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IPEARMIF

Prirodni bylinna péce
o detské zoubky.

Léty ovérena receptura ze 7 lIéCivych bylin
je zadkladem vsSech nasich produktl pro kazdy den.
O détska usta pecujeme s vyrobky Mimi, Kids a Junior.
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Aby bylo zdravé

Vybavicka pro miminko

Svaciny déti

Z&bava, hry a hracky pro nase nejmensi
Jak byt na podzim v pohodé

Zivot alergika

Ryma, kasel - nachlazeni?

Posilujeme imunitu na podzim

Kava, nebo €agj? Hlavné néco teplého...

PécCe o plet v kazdém véku
Jak ozdravit viasy po 1été?
Zdravé bosé obouvani...

Podzimni relax

Veronika Petruchova
Televize zvyrazni kazdy nedostatek
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Po viné povodni, kterd se prehnala naphic
republikou, Nnam konec zaf ukazal prece
Jenviidngjsitvar. Bohuzelto vypadd, Ze jde
Jen o posledni pripominku fepla a viddu
brzy prevezme skutecny podzim.
Predpoved hiasi prvni mraziky a vypadd
fo, Ze uz venku bude jen sychravo a ml-
havo. Zkratka Tijen je mésic, kfery v mno-
hych vzbuzuje pocity nendlady, deprese
a celkové nepohody. Upiné pozitivng nds
nenaladl ani vsudyprfomnd  dusickova
nostalgie, kterd nds pomalu Eekd, kdy o
vzpomindnina nase blizké vnimdame inten-
zivnéji, jak nam chybl. Afmosfére nepomd-
7e anilavina virdz, kferd zasdhla minimainé
Jednou Uz kazdého z nés.
Zkrétka, neni to zrovna jednoduché olb-
dobl. Je ale jen na nds, zda ho projdeme
s pocitem zmaru, nebo se Na Ném Nauci-
me hledat néco hezkého. Profoze prave fi-
jen je mésicem Uzasnych barev, kferé nam
priroda prichystala pro povzbuzeni. Prave
filen byva réjem pro houbare a mormental-
n& maji houlbari opravdu Zné. Takze, hlavu
vzhiiru, zapomente na depresi a pojdte si
frochu zpfijemnit Zivot. Co byste fekli skie-
nicce dobrého vina pri Eteni naseho Ea-
sopisu?

Precist si miiZete, jak posilit imunitu na pod-
Zim, jak vybrat spravnou hracku pro vase
rafolesti, ale i jak vybrat vbavicku pro mi-
minko. A urCité nezapomente na rozhovor,
ve kterém ndm své rodinné ritudly predsta-
Vi Veronika Petruchova.

A za mésic zase na shledanou

Vo NO“"LO“/

Titulni foto: Petr Kozlik
Styling: Michael Kovacik
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(jidelhicek tehotnijch)

JJed musis jist za dva,” tak zni Castd wada na adesu Gudoucich mami-
nek. Z logiky véci se ale jednd o naprosty nesmyst. Pokud cheete, abyste
vy [ vase miminko byll zdravi, nefezte za dva, ale zaméite se na kvalitni,

I/yI/CZ/ZVZﬂQﬁL styavi.



ZAPOVEZENE POTRAVINY

Bezdlvodné vynechavat urcité potra-
viny, nebo dokonce celé jejich skupiny,
jen proto, Ze je to ted' trendy, je holy
nesmysl. O to vic, kdyz jste pravé v ra-
dostném ocekavani. Na druhou stranu,
pokud mate na néco alergii — napfiklad
na vejce, mléko nebo ofechy — pak tyto
potraviny urcité nejezte ani béhem té-
hotenstvi. Poradte se ale s odborniky,
¢im je mlzete nahradit, aby vam ne-
chybél potreny vapnik, omega-3 mast-
né kyseliny apod.

Kde ¢iha skryté nebezpeci

Tatardk, syrova vejce, mlé¢né produkty
z nepasterovaného mléka, plisriové syry
nebo sushi. To vie jsou potraviny, které
jsou pro vas potencidlné nebezpecné,

protoze mohou byt zdrojem infekce
typu salmonela. Zdravy dospély ¢lovék
se s rdznymi nakazami dokaze jakz tak
vyrovnat, pfipadné muze uzivat patfic¢-
né léky, avsak pro nastavajici maminky
je konzumace vyjmenovanych potravin
zbyte¢nym hazardem. Infekce z jidla
mohou negativné ovlivnit miminko
v bfisku a jeho zdravy vyvoj.

Na co si dat jesté pozor, pokud jste

nastavajici maminka?

e Alkohol - jedna deci vina na ro-
dinné oslaveé sice neni zadna velka
tragédie, ovSsem stat se po dobu
téhotenstvi abstinentem je jedno
z nejlepsich rozhodnuti, kterd ma-
Zete udélat.

e Kava - s kofeinem budte radéji

opatrnd a drzte se na maximalné
dvou $dlcich kavy denné. A neza-
pominejte, Ze kofein je obsazen
i v zeleném a cerném caji nebo
v kolovych népojich.

e Ovocné dZusy a stavy — jsou zbytec-
nym zdrojem cukr(, takze je kon-
zumujte opravdu uvazlivé. Jako
zaklad pitného rezimu volté, jako
vzdy, ¢istou vodu bez bublinek.

e Bylinné caje — nékterym bylinkam
byste se nyni méla vyhnout upiné
(3alvéj, anyz apod.). Takovou me-
duriku, Sipek, lipovy kvét nebo ma-
linik pak muzete v rozumné mire
konzumovat.

NEJEZTE ZA DVA,

ALE VYVAZENE

Misto toho, abyste jedla takfikajic za
dva, radéji se zamérte na zdravou, vy-
vazenou stravu. V téhotenstvi sice pfi-
berete v priméru mezi 10-20 kilogra-
my, ale to ur¢ité neni dlvod k tomu,
abyste svdj denni pfijem navySovala
o stovky kilokalorii. Rozhodné se vy-
hnéte jakymkoliv dietdm, a naopak
jezte vyvazené, abyste vy i vas budouci
potomek méli dostatek energie a kva-
litnich Zivin.

STRAVA V 1. TRIMESTRU

Prvni tfetina téhotenstvi je pro mnohé
nastavajici maminky velkym strasakem,
a sice kvlli kazdodennim nevolnostem.
Zaroven v tomto obdobi ¢asto prichaze-
ji i nevyzpytatelné chuté a mivame chut
na zvlastni kombinace potravin. Chape-
me, Ze v prvnim trimestru to maze byt
narocné, ale pravé ted je dulezité jist
zdravé a vy vazeng, protoze se détatku
v brisku vyviji Zivotné dulezité organy.
V jidelnickz je zdsadni dostatek kyseliny
listové, ktera se vsak nici varenim. Proto
kazdy den zarazujte nejen listové sala-
ty, ale i kofenovou a kostalovou zele-
ninu, celozrnné obiloviny nebo orechy.

Velmi dulezité jsou omega-3 a 6 mastné
kyseliny, které maji velky vliv na vyvoj ner-
vové soustavy, ale i Zelezo, hof¢ik a vap-
nik. Na talifi by vdm proto nemély chybét
ryby a drabez i cervené maso, varena
vejce, lusténiny nebo celozrnné produk-
ty. Skvélymi potravinami jsou ale i rGzna
seminka nebo mandle — dodaji télu jak ky-
selinu listovou, tak zdravé tuky a minerdly
jako hof¢ik, vapnik nebo mangan.

INZERCE V¥

* Dlouhé presné tak,
jak je potreba

* Prodysné
pro rychlé zahojeni

* Bez lepiciho pruhu,
pro zajisténi
prisunu vzduchu

* Hebouckeé

* Vysoce absorpcni

ANTISEPTIC
arelitet sietimgpd

4

CARIN

PROBIOTIC

* Maximalni pocit bezpeci a diskr

* Zaijistuje Ucinnou ochranu proti
a neutralizaci zapachu

* Pevné uchyceni k pradlu

FIDE s. r. 0., Brtnice 35, 588 32,
Tel.: +420 567 216 390
Email: fide@fide.cz, www.fide.cz

# Ultra tenké

* Setrné k pokozce
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Extra savé -

damske vioiky e

* Neobsahuje parfémy

* Biobright celul6za

ani alergeny

* Vynikaijici absorpce

* Ochrana proti proteceni

* Pevné uchyceni k pradlu
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STRAVA VE 2. TRIMESTRU
Miminko rychle roste, takze ve druhém
trimestru byste méla denni kaloricky
pfijem navysit o cca 300 kcal denné.
Zalezi samoziejmé na tom, jak moc
jste fyzicky aktivni. Jste-li i ted velka
sportovkyné, pak vas prijem muze byt
jesté o néco vyssi. Zvysujici se potiebu
vapniku vam pomohou pokryt nejen
zakysané mléc¢né vyrobky ¢i tvrdé syry,
ale i tu¢ny tvaroh, mak nebo, trochu
prekvapivé, listova zelenina. Vstirebava-
ni vdpniku navic podporuje vitamin D,
0z znamen4, Ze se ani ted neobejdete
bez libového masa, tu¢ny ryb nebo lus-
ténin.

Prijemnou cestou, jak navysit kaloricky
pfijem ve druhém trimestru, jsou pravi-
delné svacinky. 300 kcal pokryje napfi-
klad bily jogurt, do kterého si nakrajite
jedno stredni jablko a pridate deset
mandli. Nebo kelimek syra cottage,
ktery si date s krajickem Zzitného chle-
ba. Zkusit ale mUzete i platek chleba
s avokadem, které je zdrojem kvalitnich
tukld. Mrkev vdm zase doda beta-karo-
ten, domaci hummus z cizrny poslouzi
jako zdroj vlakniny a takova konop-
na seminka dodaji organismu zasobu
omega-3 a 6 mastnych kyselin.

STRAVA VE 3. TRIMESTRU

Blizime se do findle, brisko stale roste
a energie vétsinou ubyva. | presto ale
vy i miminko potfebujete dostatek
energie z kvalitniho jidelnicku. Protoze
v brisku ubyva mista pro Zaludek a byva
Casté pdleni zahy nebo nadymani, neni
od véci prejit na mensi porce. Zkuste
néco snist kazdé dvé az tfi hodiny, ale
stale dbejte na vyvazenost. S otoky,
které se objevuji zejména v Iété, zase
pomohou pfirodni diuretika v podobé
melounu ¢i okurky.

VHODNE ZDROJE
MAKROZIVIN

Jak jsme si uz fekli, zakladem vyzivy
v téhotenstvi je zvyseni jeji kvality a za-
méreni se na spravné stravovaci navyky.
Které potraviny vdam béhem viech tfi
trimestr dodaji potfebnou energii?

Sacharidy
Zakladni zdroj energie jsou, nejen
v téhotenstvi, sacharidy, které by méli

tvofit cca 50 % denniho energetické-
ho pfijmu. Jako zdroj sacharidd volte
primarné celozrnné obiloviny (vlocky,
kuskus, ryze apod.) nebo pseudoobi-
loviny jako pohanka ¢i quinoa. Déle se
mezi sacharidy pocitaji také brambory,
lusténiny, zelenina ovoce, takze i na
jejich prijem béhem dne pamatujte.
Omezit je naopak vhodné pfijem jed-
noduchych cukrl, ktery byste méla dr-
Zet na 25 gramech - pro vasi predstavu,
toto mnozstvi odpovida péti I1zickam
cukru. Najdete je hlavné v limonadach,
sladkém pecivu, ochucenych jogurtech
¢i snidaniovych ceredliich.

Kvalitni tuky

Nemdame ted na mysli smazena jidla,
ale kvalitni tuky v podobé rostlinnych
olejd, ofiskd apod. Jejich mnozstvi by
mélo byt kolem 30 % z celkového ener-
getického pfijmu. Zamérte se hlavné na
omega-3 mastné kyseliny, jejichZ zdro-
jem jsou tuc¢né ryby — staci dvé porce do
tyden. Skvélé jsou ale i ofechy a semin-
ka, kvalitni mléc¢né produkty nebo oleje
jako olivovy, Inény ¢i avokadovy.

Bilkoviny

A nakonec tu mdame proteiny alias
bilkoviny, které by mély byt v energe-
tickém pfijmu zastoupeny z cca 20 %.

Oproti drivéjsku byste ted jako téhot-
na méla snit o néjakych 20 g bilkovin
vice — toto mnozstvi odpovida tfeba 60
gramum 30% syra nebo 80 gramum ku-
fecich prsou bez kize. Za dalsi vhodné
zdroje bilkovin se v téhotenstvi povazu-
je libové maso, zakysané mlécné vyrob-
ky, vejce nebo lusténiny.

O CEM SE MOC NEMLUVi...
Krecové zily, hemeroidy, inkontinen-
ce nebo zacpa. To vse jsou téhotenské
problémy, o kterych se ve spole¢nosti
moc nemluvi. Pfitom pravé zacpu mu-
Zete velmi snadno kazdodennimi navy-
ky. Zakladem je zvysit prijem tekutin.
Pokud budete hledat pomoc v lékar-
né, vyhnéte se klasickym projimadldm
a misto nich volte tfeba glycerinové
Cipky, jejichz ucinek je patrny do par
minut od uziti. Co se stravy tyce, tak
vase stfeva v pripadé zacpy jen a jen
uvitaji vyssi pfijem vldkniny — celozrn-
nych produktlt, musli, ale i ¢erstvého
ovoce a zeleniny. Velmi prospésné jsou
ale i potraviny obsahujici probiotika,
mezi néz patii zejména kysané mléc¢né
vyrobky typu jogurty apod.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Spaci vaky ON the GO si

zamilujere. S volnymi nozkami

JE NEJENOM V POSTYLCE
prece ”P‘c."..

CMILUJEME
ERGOBABY 48
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WMV A ZABAVA NA KONCI

- ) DNE KONCI
A POSTYLKA SE SLADKYM
SNENIM CEKA
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Snad kazdd nastdvajici maminka kdyz
zjisti, ze je téhotna, zacne se rozhlizet
po roztomilych obleccich, hrackach
a vychytavkach, které by v zapalu nad-
seni poridila. Dalsi vécicky se ji doma
za¢nou hromadit od kamardadek a Siro-
kého pribuzenstva, jakmile jim radost-
nou novinu prozradi.

Své o tom vi Lucka, kterd otéhotnéla
v pomérné pokrocilém véku, v sedm-
atficeti letech. Do té doby byla détmi
naprosto ,nepolibena”. ,Déti mé ne-
zajimaly. Chtéla jsem si uzivat volnost,
cestovat, vybudovat si néjakou karié-
ru, jezdit na drahé dovolené. Dokonce
jsem déti ani neplanovala. A kdyz moje
kamaradky téhotnély, pomalu jsem si
s nimi neméla co Fict, jak se nae Zivoty
zacaly diametrdIné lisit,” vzpomind na
dobu minulou Lucka.

Pred par lety se vSechno zménilo. Nasla
si partnera, ktery touzil po rodiné. Vy-
budovali si zdkladnu, postavili dim, za-
jistili se financ¢né, a tak nebylo nac cekat.
Lucka si navic uvédomovala, Ze by moh-
la pfijit nejen o baje¢ného muzského,
ale i o moznost stat se matkou. Do tého-
tenstvi tedy vstupovala spiSe rozumové.
Dnes své jednani nechdpe. Matefstvi ji
naprosto pohltilo a sméje se, Ze déla vse,
¢emu se dfive vysmivala. ,,Uz taky fikam,
Ze jsme kakali, bumbali, zlobili, rostou
nam zoubky,” svéruje se.

Jenomze pravé proto, Ze se o déti nikdy
nezajimala, sama je jedinacek a ,ucit”
se od svych kamaradek nechtéla, najed-
nou si pripadala bezmocnd. Minimalné

v nabidce toho, co si ,,musi” kazda ma-
minka pofidit. ,,| mé okamzité pohltila
predstava nakupu viech krasnych a sa-
moziejmé nepotrebnych serepeticek.
Obchézela jsem obchody s miminkov-
skym zbozim a pfistihla jsem se, Ze bych
nejradéji vykoupila viechno. Jenomze
jsem vlastné netusila, co potrebuji.”

Jako mnoho prvorodicek touzila mit
vSechno nové. Predstavovala si, jak
vybavi a vymaluje détsky pokoj, jaké
moderni oblecky ditku poridi, az zaca-
la pocitat a pochopila, Ze by do toho
mohla vlozit veskeré své nasporené pe-
nize. Nastésti se ji ujaly zkusené kama-
radky. ,Drzely mé zkratka. Hodné mi
radily, spoustu véci mi prinesly, néco mi
darovaly, néco pujcilyl. Pfiznavam, ze
z mych unahlenych nakuptl jsem pou-
zila jen zlomek. Ostatni jsem nepouzi-
té zase poslala dal. Co bych za to dala,
kdybych méla po ruce harmonogram
a seznam toho, co a kdy pofridit,” Fika
Lucka.

Pokud prozivate néco podobného, pra-
vé pro vas jsme pfipravili seznam toho
nejduilezitéjsiho:

Nejdfive si udélejte plan. Sepiste si, co
budete nutné potrebovat v samotném
zacdatku, co si pujcite nebo vdm nékdo
daruje. Spocitejte si, kolik jste schopna
a ochotnd do vybavicky investovat. Po-
radte se s kamaradkami,co povazuji za
praktické a osvédcilo se jim to. Je také
mozné, ze bude potieba upravit byt.
Kdyz si vsechno spocitate a sepisete,

zklidnite svou mysl a nebudete bezhla-
vé propadat rlznym nadSenym a zby-
tecnym krokdam.

Jakmile si vie ujasnite, mGzete postup-
né zacit véci obstaravat. Zaroven se vy-
hnéte druhému extrému, kdy vsechno
nechate na posledni chvili. Téch devét
mésica utece neuvéritelné rychle. Navic
s narUstajicim briskem budete unave-
néjsi, nemotornéjsi, mohou se pridat
komplikace a co kdyz se miminko pfi-
hlasi na svét drive? Proto pomalu priku-
pujte, nechvatejte a vie si uzivejte.

Jdéte na to logicky a pofizujte si véci
od toho nejdulezitéjSiho, bez ¢eho se
neobejdete v zacatcich. Dalsi véci mul-
Zete rUzné prikupovat. Tak tedy dité
potiebuje nakrmit prebalit, umyt, musi
mit kde spat, v ¢em se premistovat, je
potreba dbat na jeho bezpedi a pocitat
i se zdravotnimi neduhy. Vézte, Ze po-
¢atecni vydaje se budou 3plhat do tisi-
cl, nékdy i desetitisica korun.

Pokud nezastavate bezplenkovou
metodu, pravé plenky budou tvofrit
podstatnou c¢ast vaseho nasledujiciho
rozpoctu. Ujasnéte si, zda preferujete
pleny jednorazové, nebo je vam blizsi
ekologicka varianta a budete plenky
prat. Pripadné pujdete zlatou stredni
cestou a budete je kombinovat. Vase
rozhodnuti mozna ovlivni i cena.

Védéla jste, ze...
kojenec denné spotfebuje cca osm
plen?

Zajimat vas bude také velikost:

0 - plenky pro mald miminka 2,5kg

1 — novorozonecké plenky pro mimin-
ka od 2,5 do 5 kg

2 - pro miminka mezi 3 - 6 kg

3 — velikost vhodna pro miminka od 4
do 9 kg

4 — pro déti mezi 7 az 14 kg

4+ - od 9do 16 kg

5 — pro vétsi déti o hmotnosti od 9 do
25 kg

Vybér obleceni ovlivni hlavné fakt, v ja-
kém obdobi se miminko narodi. V prv-
nich tydnech velmi rychle roste, a tak

NOVINKA

~ Diskretni bezdratova
~ odsavacka materského mléka
- do podprsenky Hands-Free

Vase ¢. 1 v obdobi laktace

— uzijte si svobodu pohybu
s odsavackou v podprsence

f » [E) canpolbabies.com
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Hledate to nejlepsi pro Vase miminko?

Bamboo

prirodni, hypoalergenni, biologicky rozlozitelné plenky
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praveé ted vyhodna cena

slevovy kod: mojerodina20

Kéd neplati na akéni a jiz zlevnéné zbozi.
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Vid

nema smysl pofizovat velké zasoby.

Léto

Jestlize se vam détatko narodi v 1été,
budete potfebovat asi osm bodycek jak
s kratkym, tak s dlouhym rukdavem. Osm
az deset dupacek nebo teplackd. Pofid-
te tak tri overdlky na spani, tfi svetfriky,
dvé bavinéné cepicky, patery ponozky,
kojenecké rukavicky.

Zima

Pokud se narodi v zimé, pridjete k tomu
jesté dvoje puncochacky, kombinézu,
rukavicky, dva kabatky, teplejsi svetriky,
salku a teplou cepicku.

Kromé toho budou na poradu dne
bryndacky.

Nezapomeiite na

teplacky

Jakmile se miminko prehoupne do ba-
tolatka ke slovu pfijdou teplacky. Bu-
dete jich potfebovat velké mnozstvi,
protoZe lezeni je naro¢na zalezitost a
dostanou hodné zabrat. Urcité vybirej-
te krasné pastelové barvy, at vase mimi-
no hezky ladi, dejte pozor na kvalitni
material

Ktery je jednak pfijemny na noseni, jed-
nak po par vyprani nebude pripominat
hadr...

Ackoliv néktefi rodice spi spolecné
s miminkem v manzelské posteli, mélo
by mit vlastni postylku. K dostani je
v riznych materialech, zplsobech ote-
virani, postylky cestovni atd. V kazdém
pfipadé musi byt bezpecna, pevna
a nezavadna. Klasicka postylka ma roz-
méry 120 x 60 cm.

Na trhu je dnes nepreberna skala nej-
rtznéjsich kocarkt od sportovnich pres
méstské po retro varianty. Ctyikolky,
tfikolky, dvojkombinace, trojkombi-
nace... Kocarek je daldi zésadni poloz-
kou, ktera vas vyjde na nemalé penize.
Mnozi si pofizuji rovnou dva, jeden te-
rénni na turistiku v prirodé, sportovni
na béhani, dal3i pro chozeni po mésté.

Na kocarku nesetrete. Investujte do
bezpeci. To je zasadni,
a tak se nenechte zlakat
pouze krasnymi barva-
mi a médnim designem.
Kocarek by mél byt také
dostatecné velky. Moz-
na stoji za uvahu koupit
rovnou  kombinovany
kocarek, ktery s vasim
ditkem ,poroste”. Sice
pocatecni investice je
vyssi, ale kdyz si vse
propocitate, nakonec

mozna usetfite. Ke kocarku Ize dokou-
pit rdzné vychytavky, které ocenite vy
sama.

Co jste mozna nevédéla:

¢ Hluboky kocarek je vhodny pro mi-
minka cca do 9 mésicu.

e  Korbicka by méla byt dlouha mini-
malné 80 cm.

e V zimé pripocitejte také fusak
apod., coz jsou véci, které uberou
misto.

e Od 9 mésich, kdy se déti chtéji roz-
hlizet, je vhodny kocéarek sportov-
ni.

e Kocérek by mél mit bezpecnostni
pas.

e Prosnadné cestovani vam poslouzi
tzv. golfky, coz je lehky a skladny
kocarek.

Co ovlivni vybér?

Podle aktivit, které s kocarkem budete
provozovat, vas bude zajimat velikost
kol, pneumatiky, pevna ¢i otaciva ko-
lecka apod. Zasadni je také hmotnost.
S tézkym kocarkem se vdm bude hlre
manipulovat. Prictéte k tomu vahu di-
téte a tfeba také nakup...

Dnes jiz patfi mezi zakladni vybavu
novorozencl. Miminko ochrani a vam
usetfi nervy i béhani za détatkem.
Chuvicky jsou takové strazkyné mimi-
nek. Funguiji jako jakasi vysilacka, ktera
prenasi hlas. A tak i z vedlej$i mistnosti
slysite, co se déje v postylce. Drazsi va-
rianty dokonce dokazou pofidit video-
zdznam, a tak miminko slysite i vidite.
A prostfednictvim mikrofonu na néj
muzete i mluvit.

Pfi vybéru by vds mél kromé ceny zaji-
mat také dosah, kvalita zaznamu ¢i dalsi
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doplnkové funkce. Bézna chuvicka do-
sdhne cca do 500 az 1000 metrG. Vzda-
lenost ale zkrati prekazky typu zdi.

Dalsi ddlezita véc, kterd nejednomu mi-
minku zachrénila zivot. Maminky miva-
ji hrdzu z mozného nahlého Uumrti mi-
minka. Monitor dechu vdm doda klid.
Détatko ohlida a jakmile by se frekven-
ce nadechd snizila na méné nez deset
za minutu, pfipadné vice nez dvacet
sekund miminko nedychalo. Okamzité
spusti alarm. Nékteré pojistovny do-
konce davaji prispévek.

Pfi nakupu kvalitni a bezpecné détské
kosmetiky bychom si v prvni fadé méli
vsimat sloZzeni. Détska kosmetika musi
byt dermatologicky testovdna na citli-
vych jedincich, méla by byt hypoaler-
genni a vybirdna a pouzivana s velkym
rozmyslem. V pfipadé déti bychom také
méli dodrzovat pravidlo: “Vseho moc
Skodi”. Toto pravidlo plati obzvlasté
u novorozenych déti a malych déti do
2 let véku.

U déti do 6 mésicl neni kaze a jejich
pfirozena ochranna bariéra zcela vyvi-
nuta. Diky tomu nema schopnost v po-
kozce udrzet hydrataci, proto je hodné
nachylna k vysouseni.

Détska pokozka je také mnohem slab-
$i a snaze do ni pronikaji veskeré latky
z okolniho prostiedi nebo i z nevhodné
zvolené détské kosmetiky. Cast&ji tak
muze dojit k podrdzdéni a tomu by-
chom méli prizpusobit veskerou péci.
Nejvétsi jistotu budete mit u détské
kosmetiky s certifikaci, kde je slozeni
détské kosmetiky pod nejvétsim drob-
nohledem a je tak zcela bezpecna.

Ze se profezavani zoubkl bliZi, rodi¢e
poznaji hned z nékolika signdla. Mi-
minko je neklidné, castéji place, v noci
Spatné spi, neustdle si ddva prsty do pu-
sinky, nebo se snazi do néceho kousat.
Typické je, Ze déti za¢nou hodné slinit.
V prdméru jednomu zubu trva asi 8 dni,
nez se proreze. A nez se mu to pove-
de, bude dité trochu po pravu plactivé
a mrzuté. Nachystejte si proto gel na
dasné pro miminka, ktery je jednim z
nejucinnéjsich pomocnikd, co na bola-
vé profezavani zoubkl pomahaji.

Péci o mlé¢né zuby je tfeba brat stej-
né vadzné jako starost o zuby v dospé-
losti. Zdravé détské zoubky jsou totiz
velmi dulezité pro spravny rlst a uspo-
radani trvalych zubd. Déti si musi na ¢is-
téni zubl vytvofit spravny navyk.

Cim dfive si dité zvykne na zubni karta-
Cek, tim Iépe. Uz dvouleté dité by mélo
dostat svUj prvni détsky zubni kartacek
Vzdy pouzivejte détskou zubni pastu
nebo gel, které jsou urceny pro kon-
krétni vék ditéte. Détské zubni pasty
se totiz lis§i mnozstvim fluoridli, které
obsahuji. Fluoridy v pasté jsou dilezi-
té pro zdravou zubni sklovinu a brani
vzniku zubnich kazl. Pokud by pas-
ta pro déti obsahovala fluoridli pfilis
mnoho, mohly by se ukladat do zakla-
dajicich se trvalych zubU. Vznikla by tzv.
fluordza, ktera se projevuje trvalymi bi-
lymi skvrnkami na zubni skloviné.

Dalsi vécicky se vdam budou hodit a sta-
nou se vasimi velkymi pomocniky:

e Odsavacka hlent

Miminko neumi smrkat, a tak to bude-
te muset délat za néj. V pripadé rymy
budete odsavat i nékolikrat denné.
Nepodcenujte to, sama vite, co dokaze
zastydla ryma v dutinach.

¢ Rektalni rourka

Zarazené prdiky a plyny ve stfevech mi-
minku zpusobuji Uporné bolesti. Zvlast
u novorozencl, ktefi se jesté skoro
nepohybuji, je nutné plyny odvadét.
Rektarni rourku byste méla mit doma

po ruce, ale pouzivejte ji jen v akutnich
pfipadech. Neni dobré ji aplikovat pfi-
li§ ¢asto. A jak s ni pracovat? Jednodu-
Se. Opatrné ji zavedete do konecniku
a velmi jemné ji budete kroutit, az za-
¢nou uchazet plyny.

e  Z dalsich vychytavek se vam bude
hodit kKojici polstar, Kojici podpr-
senka, Vlozky do podprsenky, Od-
savacka, Krém na bradavky, Lahvi¢-
ky, Sterilizator, Ohfivac lahvi atd.

Domaci lékérnicku by méla mit kazda

rodina. S pfichodem miminka si jesté

vytvorte

specidlni miminkovskou. Co byste méla

mit po ruce v pfipadé novorozeneckych

potizi?

e  Léky pro novorozence

e  Détska kosmetika

e Teplomér

e Masdazni krém na brisko

e  Rektdlnirourka

e  Sirupy a ¢ipky na srazeni horecky

e Nosni solny roztok

e Nosni odsavacka

e  Kapky proti ,prdikdm”

e  Probiotika

e Pomlcky pro osetrfeni pupiku (lih,
gaza, dezinfekce)

e  Kapky do oci

e Krém na opruzeniny a odieniny

Détska lékarnicka se méni s postupuji-

cim vékem ditéte.

Foto: Shutterstock.com
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Ackolly my dospéli svacinkam vétsinon moc nedime, déti se ez nich ne-

obejdoun. Hlané 6chem skolhi dochizky poticbuji dopliiovat eneigil for-

mou dopoledni i edpoledni svacing. Co vsechne by takovi svacina méla
obsahovat? A jak mize napiiktad vypadat?
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BEZ CEHO SE SVACINA
NEOBEJDE

Nejen béhem 3kolniho tydne, ale i o vi-
kendu nebo pres prazdniny, se détsky
jidelnicek neobejde bez dopoledni
a odpoledni svaciny. Urcité ale neni
vhodné kupovat sladkosti, polotovary
¢i potraviny plné nasycenych tukl (sa-
lamy, pastiky, fastfood apod.). Mélo by
se naopak jednat o kvalitni, vyvazené
jidlo, které ditku doda potfebnou ener-
gii ve formé sacharidd, bilkovin i tuka.
A pokud bude takova svacinka nejen
nutri¢né vyvazena, ale i chutna a hezka
na pohled, mate hned body k dobru.

Co patfi do détské svaciny:

e  Pecivo — u vétsich déti je vhodné
celozrnné, u téch mesnich pak po-
staci pecivo z bilé mouky (nepotre-
buji tolik vlakniny).

e Cerstva zelenina a ovoce - celkové
by dité mélo pfijmou 3-5 porci ze-
leniny a ovoce denné, takze urcité
patfi i do svaciny.

e Mléko a mlécné vyrobky — skvély
zdroj bilkovin, tukd i vapniku. Ide-
alné volte polotu¢né mlécné vy-
rovky, které jsou zakysané a nesla-
zené, dale jsou vhodné 30% syry,
polotucny tvaroh apod.

e  Kvalitni Sunka - vybirejte takovou,
jez ma vysoky podil masa a neob-
sahuje moc soli.

Potraviny, které maji stopku:

e Sladkosti - susenky, kupované
sladké pecivo apod. nejsou nej-
vhodnéjsi svacina, protoze nejen
nezasyti, ale také zvysi chuté a dité
po nich bude mit brzy hlad.

e Slazené mlécné dezerty — jsou ne-
jen pIné jednoduchych cukr(, ale
vétsinou i tuka.

e Slané pochutiny - bramburky,
kfupky, tyc¢inky apod. obsahuji
nadmérné mnozstvi soli a dost ¢as-
to i nezdravych tukd.

Dopoledne vs. odpoledne

Ze si vase déti nosi svacinu ze 3koly zase
zpét domU a hned po navratu slidi po
kuchyni a hledaji, co by snédly? Dost
mozna je to tim, ze jejich svaciny nevy-
padaji ldkavé. Samoziejmé, chapeme,
Ze chcete do svého ditka hlavné dostat
Ziviny, jenze pro néj je hlavnim kritéri-
em to, jak svacina vypada. Az poté ho
zajima, co prfesné v ni je, a az na upl-
ném konci je jeji samotna chut. Dopole-
dni svac¢ina by méla v idealnim pripadé
obsahovat porci cerstvého ovoce spolu

s bilkovinami, sacharidy a vlakninou —
to aby ditku dodala energii podobné
jako snidané. Odpoledne je pak vhod-
néjsi lehké svacina bohatd na cerstvou
zeleninu a celozrnné pecivo, nicméné
malym sportovcdm pred tréninkem by
ani tady nemély chybét proteiny.

Bilkoviny, sacharidy i tuky

Kdyz mluvime o tom, Ze by svacina
méla byt zdrava, neznamena to jen, ze
by se nemélo jednat o bily rohlik s Nu-
tellou, ktery jim doda jen prazdné ka-
lorie. Zdrava svacinka musi hlavné ob-
sahovat zivin — cca 50-55 % sacharidd,
15-20 % bilkovin a 25-35 % tuk(. Ano,
i tuky dité potrfebuje. Jako zaklad volte
celozrnné pecivo, které spolu s ovocem
a zeleninou poslouzi jako vytecny zdroj
vldkniny a podpofi spravné zazivani.
Z bilkovin, které jsou zaroveri i zdrojem
tukd, preferujte tvaroh, jogurt, kvalitni
Sunku, syr nebo varené vejce.

DETI MOTIVUJE | SVACINOVY
BOX

Krasnd krabicka na jidlo, jesté kdyz ji
sladite s lahvi na vodu, bude pro dit-
ko atraktivni, takZze ho svacinky budou
vice bavit. Treba kdyz bude ozdobena
motivy jejich oblibeného kresleného
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hrdiny. Vybirejte ale takovou, kterd je
nejen hezkd na pohled, ale i prakticka
(s vice prihradkami) a zdravi nezavad-
na, tedy bez obsahu BPA, BPS ¢i ftalatu.
A protoze stejné dulezity jako svacinky
je i pitny rezim, vyberte ditéti vhodnou
lahev. Idedlni je, pokud je opatfena sys-
témem, ktery ditéti zaruci, ze se béhem
piti nepolije.

PITNY REZIM DETI

Télesnou hmotnost dospélého tvofi
z 50-70 % voda. U déti je to pak az 80
%. Z toho dlvodu je pro déti dostate¢-
ny pitny rezim jesté dllezitéjsi nez pro
dospélé. Rozhodujici je samoziejmé
konkrétni vék ditéte, jeho vaha, zdra-
votni stav nebo to, jaké je aktualné
pocasi. Obecné plati, ze by dité mélo
pfijmou cca 60 ml tekutin na kazdy ki-
logram vahy a toto mnozstvi by mélo
mit rovhomérné rozlozené do celého
dne. Zdkladem pitného rezimu je, jako
vzdy, Cistd voda bez bublinek. Je ndm
ovsem jasné, Ze to déti pfilis nemotivu-
je, takZe jim do vody klidné pfijdete par
kapek citronu, platek pomerance nebo
snitku maty. Cas od ¢asu mlzete sah-
nout i po kvalitnim sirupu, nafedéném
mostu nebo ovocném daji.

USETRETE CAS | PENIZE

Pokud se chcete vyhnout tomu, Ze bu-
dete kazdy den v sedm réno zoufale
hledét do lednic¢ky a vymyslet vhodnou
svacinu, naucte se planovat. Nemusite
si pfidem vymyslet néjaké slozité recep-
ty, ale je fajn, kdyz promyslite vhodné
suroviny a nakoupite je do zdsoby -
tfeba celozrnny chleba, vlocky, Zervé,
oblibenou zeleninu apod. Z ovesnych
vlocek si pak snadno upecete domaci
susenky a z lusténin ¢i zervé pripravite
pomazanku, ktera bude skvéle chutnat
se zeleninou nakrajenou na hranolky.

Misto kupovanych sladkosti a slaného
peciva vsadte na rlzné ovocné buch-
ty. Nebo vyzkousejte vselijaké nepece-
né dezerty do sklenicky, jez se snadno
prendsi, a jesté si na nich pochutna cela
rodina. V kazdém pripadé se ale snazte
do pripravy zapojit i samotné déti. Udé-
laji si tak predstavu o tom, kolik Usili za
takovou svacinkou je, a navic z vlastni
prace budou mit radost.

SVACINY PODLE VEKU

PIné kojené déti se bez svacinek obe-
jdou, avsak s pribyvajicim vékem by se
svaCiny mély stat kazdodenni soucasti
jidelnitku. Konkrétni energeticky pfi-
jem se pak logicky poji s tim, jak moc
aktivni dité je. A pokud mate doma dit-
ko, které nerado snida, pak mu svaci-
nu pfipravte o néco vétsi, at v prabéhu
dopoledne doplni energii, kterou rano
nepfijalo.

Predskolaci (4-7 let)

V tomto véku by déti mély mit 2-3 sva-
¢iny s cca 150 kcal. Vzhledem k tomu,
Ze pravé ted stale rychle rostou, je
vhodné do nich zarfazovat dostatek bil-
kovin a tuk, coz pokryji napriklad kva-
litni mlé¢né vyrobky. Vyzkousejte tfeba
150 g hustého bilého jogurty s hrsti
bordvek, mensi porci jahlové kase s par
malinami a 20 g polotu¢ného tvarohu
nebo platek toustového chleba s 30 g
Zervé a malym rajcetem.

Mladsi skolaci (7-10 let)

Svacina déti, které jsou na prvnim stup-
ni, by jiz méla mit kolem 180 kcal, a to
i presto, ze ted rostou pomaleji nez
v pfedchozich letech. Co malym 3kola-
kam zabalit do svac¢inového boxu, aby
se je tolik neldkal skolni bufet? Vybor-
ny je napfiklad domdci pribinacek (120
g) s vanilkou a IZzickou medu, pseni¢no-

zitny toast s 20 g polotu¢ného tvarohu
a 30 g turidka ve vlastni stadvé nebo
ovocna presnidavka s hrsti piskotu.

Starsi Skolaci (10-15 let)

Prichazi obdobi ristového skoku, tak-
ze vas ditko maze prekvapit vétsi po-
tfebou jist. Velmi dulezity je nyni do-
statecny pfisun vapniku, zeleza nebo
vitaminu B12. A co potomkovi pfipravit
k svacing, kterd nyni méla mit kolem
250 kcal. Treba takovou celozrnnou
housku s kureci Sunkou, okurkou a pa-
prikou, 100 g celozrnnych palacinek se
Spenatem a 20 g luciny nebo koktejl
z 200 g neochuceného kefiru, 70 g ovo-
ce a 20 g ovesnych vlocek.

Dospivajici (16-18 let)

S nastupem na stfedni skolu by kazda
svacina cca 300 kcal. Konkrétni jidla se
pak nemusi nijak lisit od toho, co jime
my dospéli. Urcité by neméla obsaho-
vat prehrsel jednoduchych cukrd na
nezdravé tuky. Vhodné jsou celozrnné
vyrobky, tfeba chleba oblozeny syrem,
vejcem a zeleninou. Zkusit ale mlzete
i domaci termix z 200 g polotu¢ného
tvarohu, mensiho bananu a IZi¢ky ka-
kaa.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Lepsi TV zazitky!

4400 filmu, 154 stanic a Max jen za 1 K¢
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pocitaci. Diky nejmensimu datovému toku funguje bez sekani i na pomalém
internetu. Jako bonus navic pridame balicek HBO s videotékou Max.

Zkuste LepSiTVi s balickem HBO
jen za 1 K€. Poté muze byt vase

uz za 139 K¢ mési¢né. Objednavejte
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Zdbava, hy a hiacky
pro nase nejmenst

Mte-ll doma mald ditko, wicite Castok it uvaZujete nad tim, jak jej za-

bavit. Nebo piemyslite, kteid hiacka je vhodnd, nduchd a piitom dité za-

wufme. V dnesni clanku se zaméiime na zibavn, hy a hiacky pro ty pthé

nefmenst déti. Jo z toho ditvedu, Ze stassi ditke si Castokudt uz vystact

samo, chipe vice vect a hey, a lze tak se stassimi fednoduseji naplinovat
progiam, ticba Kdyz venku pisi.
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véku a dovednosti ditéte. Pojdme se
tedy podivat na ty nejmensi, od naro-
zeni, az po skolkovy vék ditéte. Treba
vam néktery z nasich tipa utkvi v pamé-
ti a pfijde vam vhod.

DITE 0 - 1 ROK

V tomto véku ditéte se nejspis nebude-
me moci bavit o tom, co si s nim zahrat
za hru. Samotnou hrou pro déti i rodice
je neustdlé prebalovani, krmeni, uspa-
vani a prochazky v kocarku.

Urcité vsak existuji hracky, které ma-
Zete svému miminku pofidit. Nejen,
Zze se mu zalibi nebo pomohou usinat.
Nékteré z téchto hracek pomahaji ve
vyvoji ditéte, napriklad z hlediska vni-
mani.

Zavésné hracky

Tyto prvni hracky, které vabec dité ma,
Ize zavésit na kocarek, autosedacku ci
nad postylku. Vétsinou jsou plySové, ale
maji i rdzné jiné povrchy. Zavésna hrac-
ka tak muze Sustit, lesknout se, hrkat,
byt mékka a tak déle. Zavésné hracky
stimuluji smysly novorozence. Nau¢i se
tak koncentrovat na jednu véc a pod-
poruji vnimani miminka. Miminka od 3
mésicl vidi a vnimaji, co se kolem nich
déje.

Koloto¢ nad postylku

Koloto¢ nad postylku slouzi k tomu,
aby upoutal pozornost miminka a po-
mohl mu usnout. VétSina z nich ma
také hezkou melodii, slouzici jako uko-
lébavka. Kolotoce nad postylku jsou
tak svou funkci velmi podobné, jako
zavésné hracky a podporuji vnimani
a koncentraci ditéte. Aviak narozdil od
zavésné hracky nejsou tako pestroba-
revné, nesusti ¢i nevydavaji dalsi zvuky,
aby miminko mohlo v klidu usnout.

Hrkatka, chrastitka, kousatka

Toto jsou prvni nejoblibenéjsi hracky
novorozencu. Jsou z rlznych materi-
ala a castokrat miminku pomahaji od
bolesti (napfiklad kdyZz se tla¢i zoubky
ven). Jejich zajimavé barvy, tvary, mate-
ridly a zvuky stimuluji smysly miminka.
U¢i jej zaméfit svou pozornost na jednu
véc. Miminko tak velmi brzy zjisti, pfi
jakém pohybu se hracka rozezni a jak
s ni trast.

DITE 1 - 2 ROKY

Vyukové hracky

Mezi vyukové hratky mazeme zaradit
tfeba détsky tablet. Jde o desku s tla-
Citky a obrazky. Kdyz dité zmackne ob-
razek, tablet promluvi a fekne nahlas,
co to je - napriklad pejsek. Stejné tak

muUze mluvit anglicky, oznacovat barvy
nebo prehravat pisnicky.

Kromé tabletu existuji také plySové
hracky, kdy napfiklad zmacknete packu
medvidka a rozezni se oznaceni "“leva
tlapka” nebo “tlapka” a tak dale. Tito
plysaci maji i nékolik urovni, které Ize
prepinat dle naro¢nosti a véku ditéte.
Opét se zde dockate pisnicek, oznaceni
Casti téla zviratka nebo anglické verze.

Interaktivni hracky

Mezi interaktivni hracky radime tako-
vé hracky, které jsou kreativni a déti
u nich rozviji pohybové nebo i mate-
matické schopnosti. Diky hrani si s té-
mito hrackami posiluji ditka své kogni-
Prozkoumavaji své okoli, musi pfemys-
let napriklad nad tim, jak dana véc do
hracky patfi a tak dale. Samoziejmé
existuje fada hracek podle véku ditéte,
ale s nimi zacit uz od malicka.

Patfi sem napfriklad domecek ¢i destic-
ka, kam se zatloukaji rtzné véci, déle
zédbavné kostky, xylofon, manasci.
Nebo také tzv. aktivni centrum, coz je
stolecek, na kterém je vice véci - zatlou-
kani, hraci ¢udliky, provlékaci spiraly
a tak dale.

DITE 2 - 3 ROKY

INZERCE V¥

Herkules®

Lepidla Herkules jsou skvélymi
partaky jak pfi hie, ve skole, tak
i pfi praci.

Ve skolnich lavicich zazéfite s ty¢inkou Hekules
Neon. Pro ty, kterym obycejné lepeni nestaci, méme
lepidlo Herkules s viini (ananas s mangem a jablko
se skorici).

Herkules Kutilek potési predevsim déti, s jeho
pomoci vytvori baje¢ného slizouna raz dva. Navod
na vyrobu doméciho slizu naleznete na strankéch
www.druchema.cz

Stalym evergreenem domécnosti a dilen je tradi¢ni
lepidlo Herkules, se kterym nikdy neslapnete vedle.

S lepidly HERKULES budete vzdy originalni!

ROBOMOP

’ : Novinka na trhu a absolutni Spicka mezi Cisticimi pfi-
; pravky do robotickych vysavacd a vysavaca s mopem.

. 1 Nejen, ze perfektné vycisti véechny pevné podlahové
o - 4 povrchy, ale také nddherné provoni Vasi domacnost.

www.druchema.cz ® www.facebook.com/Druchema
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Obrazkové knizky - hra na poznava-
ni obrazku

Pokud je ditko jesté malé, ve véku mezi
2 - 3 rokem, muzete jej zabavit pomoci
obrazkovych knizek. Mnohé z nich jsou
rtzné pohybovaci, s vysouvacimi obraz-
ky, nebo je Ize vyklapét. Knizky jsou tak
velmi nau¢nou pomdckou, kterd po-
maha ditéti v rozvoji. Pokud vase ditko
nebavi, kdyz ¢tete pohadku, stadi si jen
ukazovat obrazky. Rikejte si s d&tmi, co
to je, jaky zvuk déla to ¢i ono zvifatko
a jakou ma barvu. Stravite tak spole¢ny
Cas, ktery vdm z4dna televize ani dét-
sky program na tabletu nevynahradi.

Kresleni kfidami

Jelikoz déti tohoto véku (2 - 3 let) zatim
moc nekresli a spis umélecky vytvari ¢a-
ranice na papir, mizete usetfit trocku
lesy a vyjit ven na dvar ¢i na ulici. Déti
miluji kresleni kifidami a budou u toho
navic na ¢erstvém vzduchu. Pokud by je

Déti vSeobecné miluji muziku. Neustale
se pohupuji, tancuji nebo zpivaji. Hu-
debni nastroj je tedy skvélou hrackou
pro dité. Navic jej fadime mezi inter-
aktivni hracky, které podporuji rozvoj
ditéte. Pokud vase dité tihne k muzi-
ce, urcité mu tim udélate radost. Mu-
Zete koupit klavesy, elektrické kytary,
bubinky, rumbakoule a jiné imitace
hudebnich nastroji. Vétsinou funguji
pouze na baterky.

Didaktické hracky

Déti od dvou let jsou pak pfipraveny
uz i na didaktické hracky, které je maji
néco naucit. Didaktické hracky vseo-
dovednost jemné motoriky a smyslové
vnimani. Navic jimi dité zabavite na
delsi ¢as nebo i béhem jizdy v auté.
Jedna se napfiklad o hraci kostky (plas-
tové nebo drevéné), o kreslici tabulky,
dale o plastové tablety, skladaci des-

to nikterak nebavilo, zkuste na beton
obkreslovat vlastni ruce a nohy. Také
muzete nakreslit tfeba obrys auticka
a ditko bude mit za ukol vykreslit jej
barvami.

Hudebni nastroj

ticky, kam ditko musi doplnit obrazek
podle tvaru, a dalsi. Velmi oblibené jsou
také motorické labyrinty, které jsou plné
spiral a rznych zédvésnych krouzku.

DITE 3 - 4 ROKY

Kresleni

Mame-li doma ditko, které pravé na-
stoupilo do skolky, nejspis si s nim jesté
deskovou hru nezahrajeme. Mlzete ho
viak zabavit kreslenim. Postaci jen pa-
pir a pastelky, nebo omalovanky. Pokud
vase dité shledd, ze kreslit si neni zaba-
va, vytdhnéte vyssi level a to vodové
barvy, tempery, stétce, kaliSek s vodou
a tvrdy papir. Alternativou pro oziveni
této cinnosti jsou také voskovky nebo
foukaci fixy. Ty vlastné otocite z druhé
strany a ditko vyfukuje fix dle Sablony
na papire. Také existuji barvy na sklo.
Obrazek si posléze mlze ditko vystavit
do okna ¢i na zrcadlo. Dalsi zpUsob, jak
se vykreslit do syta je pofidit si barvy na
textil. Vas maly milacek si tak mize po-
kreslit tricko nebo vyrobit néjaké vam.

Odrazedlo

Skvélou hrackou v tomto véku je pak
odrazedlo. Dité se tak udi jezdit na
motorce, jeSté neZz usedne poprvé na
opravdové kolo. Déti na odrazedlech
rady radi jak po domé, tak venku na za-
hradé. Navic uz ne vzdy budete muset
chodit s ko¢arkem a dité pojede vedle
vas na odrazedle. Posilni tak nozky, na-
uci se drzet balanc a nebude se bat, az
pfijde ¢as na jizdu na kole.

LEGO

Stavebnice miluji holky i kluci. S legem
je dokonce mozné zacit jiz ve velmi ut-
[ém véku, jelikoZz jednotlivé sady jsou
oznaceny doporuc¢enym vékem. Nejvice
vsak asi vase ditka za¢nou stavét mezi
3 - 4 rokem. Narocnost jednotlivych sta-
vebnic jde ruku v ruce s vékem. Casem
si mGzete od jednoduché garaze vysta-
vét treba stfedovéky hrad, letisté, poli-
cejni stanici nebo nakladék. Lego navic
bavi i dospélé, a tak se zabavite spolu
s détmi.

DITE 4 - 5 ROKY

Chodi pesek okolo

Tuto hru znate nejspis§ z détstvi a trouf-
néme si tvrdit, Ze z médy nevyjde. Cho-
di pesek okolo se hraje v pocetecnéjsi
skupince a dokaze tak zabavit sousedo-
vy déti na navstévé, véetné téch vasich,
i na nékolik hodin. Navic lze hru hrat
také doma v obyvaku, pokud venku
prii a vy nevite, co s détmi délat. Cas-
tokrat se tak hraje i na oslavé naroze-
nin a rodinnych seslostech, aby se déti
zabavily.
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Honba za pokladem

Urcité znate z détskych let hru, kterou
nazyvdme Honba za pokladem nebo
Sipkovana. Tato hra se vétSinou hraje
nékde na chalupé v lese, ale zahrat si
ji s détmi mUzete také doma a na za-
hradé, nebo v okoli panelového domu,
pokud bydlite na byté. Dospéli si musi
nachystat Sipky z papiru nebo je na-
kreslit na cestu kfidami. Sipky slouZi
jako ukazatelé sméru pro déti kam se
vydat. Po celé trase pak rozmistite li-
bovolny pocet stanovist, na kterych
déti musi splnit ukol. Fantazii se meze
nekladou - muaze jit o pocitani do de-
seti, zahrat si skakaciho panaka, udélat
deset drepl, zazpivat, zatancit nebo
fict basnicku. Tato hra je vhodna jiz od
4 let, kdy jsou déti schopné zvladnout
tyto ukoly. Samoziejmé obtiznost Uko-
lu volte podle toho, v jakém véku jsou
vase déti. Cim vice stanovist, tim delsi
bude trasa, ale také doba, po kterou
své ratolesti zabavite. Pokud si ldmete
hlavu nad tim, Zze neméate dostatek do-
spélych, aby stali rozmisténi u kazdého
stanovisté, muze jeden z rodicli absol-
vovat trasu s détmi. Dohlédnete tak
na jejich bezpedi, ale také na splnéni
ukolu, bez kterého nelze pokracovat
k dal$imu bodu. Na konci stezky pak

¢ekd na déti slibeny poklad, u kterého
bude stat druhy dospélacky dozor, ale
Ize to i bez druhé osoby. Pokud vsak
jste alespon dva dospéli, ktefi maji cas
na tuto hru s détmi, pak je pékné, kdyz
u pokladu stoji dospélak prevleceny za
néjakou pohadkovou postavu. To pro
efekt a dojem ze hry, ale také tieba pro
posledni ukol - aby byl poklad détem
vydan, musi uhodnout o jakou pohad-
kovou postavitku se jednd. Poklad ma-
Zete po uhodnuti hadanky détem jen
tak vydat, pokud jsou jesté mensi, nebo
jim predat jen indicie (u téch starsich),
které je k pokladu dovedou.

Prvni kolo

Ve véku 4 - 5 let je dité pripraveno i na
prvni kolo s kolecky. Dulezité je, ze uz
nemd strach, protoze jezdilo dfive na
odrazedle. Avsak urcity respekt zde sta-
le je. Pofidte tak svému ditku také hel-
mu a chrdnice. Az si bude jistéjsi, muze-
te sundat i pomocna kolecka. Urcité si
nelamte hlavu tim, zda je to moc brzy ¢i
pozdé. Kazdé dité je jiné, nespéchejte
a netlacte na pilu.

DITE 5 - 6 ROKY
Hra na schovavanou
Chcete-li svoje déti zabavit a na chvili

je také nevidét, zahrajte si hru na scho-
vavanou. Schovku jsme milovali snad
vsichni. Muzete hrat spolu s détmi,
kdy se vdm schovaji po domé ¢i zahra-
dé a vy je budete hledat. Nebo, pokud
mate doma treba i sousedovy ratolesti
a tvori tak pocetnou skupinu, si mohou
déti zahrat bez vas. Samozifejmé tato
hra se doporucuje az pro starsi a rozu-
méjsi déti, protoze by se ditka mohla
schovat i na nebezpecné mista. Je tedy
potreba si stanovit pravidla a urcit pre-
dem, kde jsou hranice, za které se ne-
chodi. Napfiklad hrou Kamen, nlzky,
papir, ted lze na zacatku vybrat, kdo
zacne jako prvni pikat na pikole. Tam
si doty¢ny zakryje oci $atkem, nebo je
zavie a pocita napriklad do sta. Poté
rekne "pred pikolou, za pikolou nikdo
nesmi stat, jinak nebudu hrat" a zakfici
zfetelné a nahlas "uz jdu", aby ostat-
ni hraci védéli, Zze hra zacala. Schované
déti maji dva ukoly. Ten jeden je jasny
- aby je nikdo nenasel. Kdo zUstal ne-
objeven jako posledni, ten vyhrava. Je
zde vsak i druhy ukol a to ve chvili, kdy
vas pikac¢ objevi. Bézite pak k pikole,
zapikat toho druhého. To znamenj, ze
dobéhnete k mistu, odkud pikac vycha-
zel a zakficite "Piky piky a jméno toho
druhého". Muze se tak stat, ze i kdyz
vas pikac objevi, predbéhnete ho a za-
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élovékjeplné clovékem,
Jjen kdyZ si hraje.
Friedrich Schiller

Piatnik
Predni vyrobce her,

karet a puzzli slavi
dvousté narozeniny!

Piatnik ma ve vyrobé
kvalitnich karet dlouhou
tradici. Cena je uz od 89 K¢.

advertorial

Deskové hry

Narozdil od pocitacovych maci
potfebujete u deskové hry
minimalné jednoho partéka,

a to nikoli online, ale fyzicky
ptritomného, s jeho spontannimi
reakcemi, nefalSovanou radosti
nebo zklamanim. Pfi hie
muzete trénovat strategii,
kombina¢ni schopnosti a pamét,
zapomenete pfi ni na trable

a rozpustite napéti. Piatnik ma
Sirokou Skalu her pro celou
rodinu, protoze ackoli si déti
potfebuji hrat o samoté

a s kamarady, vyzkumy ukazuji,
Ze neméné dulezité je hrat si

s dospélymi. Déti touzi po Case
rodic, ktefi tak maji jedine¢nou
Sanci pochopit jejich svét

a dozvédét se o nich

néco vic. Nechejte se jimi
strhnout, sméjte se s nimi

a ptejte se jich. Naucte je
poucit se z prohry a pak se

o to vic radovat z vitézstvi!

ESHOP-PIATNIK.CZ
ﬂ PiatnikCZ r@ piatnikcz

Prémiové karty

Piatnik je uz od roku 1824
symbolem téch nejkvalitngjsich
hracich karet. Cesta od malé
videnské dilny, kde se karty
malovaly ru¢né, po soucasnou
tovarnu se $pickovymi
technologiemi, byla plna
prekazek. Vedeni firmy vsak
prokdzalo mimotadny obchodni
talent a dnes znacka vyrabi
kolem pétadvaceti miliond karet
roCné a také specialni edice

pro slavna kasina. Znalci ocenuiji,
ze dokazala vybrousit umélecké
zpracovani karet do mistrovské
podoby. Voskova vané karet
v nas dokaze vzbudit pfijemné
adrenalinové mrazenf

a téch par potisténych listka
z kartonu nés spolehlivé
zabavi na dlouhé hodiny.
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Paﬂiéce kanasty s prateli se hned

Déti ocenf, kdyz jim vénujete svij ¢as.
Hrani deskové hry je idedlni pfilezitost.

tak néco nevyrovna.

Idealni darek

Hry, karty i puzzle jsou skvélym
vanoc¢nim darkem pro rodinu

a pratele, protoze spojuiji lidi.
Poskytuji zabavu, rozvijeji
kreativitu i logické mysleni a jsou
perfektnim zplsobem, jak travit
spolecny ¢as mimo obrazovky.
Navic vytvareji prostor

pro smich, vzajemné porozuméni
a nezapomenutelné zazitky,
které obohati kazdé spolecné
setkani! At uz jde o napinavy
souboj nebo tymovou praci,
hrani posiluje mezilidské vztahy.




pikate. Pak je jasné, Ze pikat nebudete,
protoze byl pomalejsi a vy jste tak ne-
prohrali, jen uz se dale neschovévate.

Deskové hry - Clovéée nezlob se,
Sedma, Domino

Déti ve véku od péti let mnohdy zvla-
daji i jednodussi deskové a stolni hry.
Zapojit se mlze cela rodina a stravite
tak spolu prijemny cas. Idedlni je to
béhem destivého odpoledne nebo za
chladnych zimnich vecer. S détmi si
Ize zahrat napfriklad ¢lovéce nezlob se.
Nékteré vsak zvladnou uz i pravidla
karetni hry sedma. Oblibenou hrou je
také stolni hra Aktivity, kterou si mdze-
te zahrat v jednoduché verzi pro déti.

Kaleidoskop a krasohled

Chcete-li se na svét podivat trojrozmér-
né, mlzete to udélat pomoci krasohle-
du. Navenek vypada jako dalekohled,
ale uvnitf je pohled zcela jiny. Z nud-
nych barev oprselého asfaltu se stane...
A vsechno se to pootacenim méni.
Také se vam ale mUlze stat, ze misto
skute¢ného svéta uvidite neexistujici
svét ornamentd a optickych klamd a
nedohlédnete nikam. Pak se misto do
krasohledu divate do kaleidoskopu.

Ze jste si vzdycky mysleli, Ze kaleido-
skop a krasohled jsou jedno a to samé
a jste ted zmateni. Jaky je tedy mezi
kaleidoskopem a krasohledem rozdil?
Kaleidoskop je tubus, uvnitf ze tfi stran
vyloZzeny zrcadly, uzavieny na obou
koncich sklickem. Tato tfi zrcadla néso-
bi to, co je uvnitf vlozeno na konci tu-

.

busu, napfiklad kousky barevnych skli-
Cek. Ta se pak pfi otaceni presypavaji,
obraz se méni a tvofi rdzné ornamenty.
Je ovsem jesté jeden zpUsob, jak praco-
vat se zrcadly, trubici a sklicky. Od ka-
leidoskopu se lisi tim, Ze se v ném do
ornamentl prevadi obraz skute¢ného
svéta, na jednom konci ovsem musi byt
sklenéna koule. Takové véc se jmenuje
krasohled, protoze se mezi zrcadly ne-
preskupuji vloZzené predméty, ale odra-
zi se v nich to, nac ¢lovék zaméfi po-
hled. Obraz je oviem rozloZeny a znovu
spojeny kulovitou optikou.

U krasohledu tedy tfi zrcadla nasobi
obraz vnéjsiho svéta, zkresleny kulovou
¢ockou na konci tubusu; nic se nepre-
sypava.

Pokud véas nenapada, co darovat bliz-
kym jako vénocni déarek a radi byste
jim darovali néco ndpaditéjsiho nez
ponozky nebo svetr s jelenem, mizete
jim koupit pravé kaleidoskop nebo kra-
sohled.

Rucni cinnosti

U starsich ratolesti je urcitd vyhoda, ze
jim mUzete zadat ukol a ony se uz za-
bavi. Aviak vyhodou je i to, Ze pokud se
dané ¢innosti Ucastnite také vy, nejspis
vas to bude bavit vic, nez s témi nej-
mensimi. Mazete totiz vymyslet rdzné
aktivity, jak déti zabavit.

Naptiklad lze skladat cepice, jako z ve-
¢ernicku, a staci vdm k tomu jen papi-
rové noviny. Dale muzete s détmi vy-
stfihovat a slepovat domecky. Budto
z détskych casopisl, kde byvaji jako

pfiloha, nebo si je vyrobte z tvrdého
papiru. Mate-li doma néjaké staré ob-
leceni, tricko nebo tfeba jen povleceni,
je mozné se pustit také do batikovani.
Staci k tomu provazek, hrnec s vodou
a barva na batikovani. Mozna si tak vy-
robite nové tricko ¢i povleceni.

POZNEJTE SVE DITE

Kazdé ditko je jiné a individudlni. Proto
se neni potreba stresovat, Zze nékteré
déti jiz ve tfech letech skladaji stavebni-
ce z Lega pro predskolaky a jiné to ne-
dokdZou. Stejné tak i talent se pomalic-
ku vyviji a jedno ditko bude milovat hru
na hudebni nastroj, druhé kreslit a treti
béhat a kopat do balonu. Nez-li nakou-
pite vsechny hracky, aby vase dité bylo
Stastné, zkuste vypozorovat, co ho bavi.
Napfiklad s ¢im si hraje na navstévé
a doma to nema? Nebo jaka hracka jej
zaujme v ¢ekarné u lékare? Castokrat
se totiz stdva, ze chceme ditéti doprat
to nejlepsi a pak je cely dam plny hra-
Cek, se kterymi si nikdo nehraje.
Vybirdte-li tak vhodnou hracku pro své
dité, dejte si na cas a vsimejte si toho,
co ho bavi a zajima. U hracek se pak
divejte na doporudeny vék (to je vsak
jen orientacni), ale také na material,
bezpecnost (obzvlast u hracek pro ty
nejmensi) a prectéte si klidné néjakou
tu recenzi na internetu.

Také v aktivitach, které budete s détmi
délat, se kazdy lisi. Nékteré déti budou
milovat stolni hry a jiné budou ak¢ni
a hrat tfeba na schovku, pobihat po
domé a zahradé honit vas vSude. Velmi
casto se to odviji od toho, jak je vase ro-
dina zalozena. Pokud jste s partnerem
prevazné domaci typ, pak se vase dité
bude také citit Iépe a bezpecnéji doma.
Béhate-li neustdle po zahradce, néco
v pohybu, bude nejspi$ i va$ prcek viu-
de a nikde zaroveri.
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Pri vybéru aktivity nebo hry s ditétem
tedy myslete na povahu svého ditka.
Neni vhodné dité nutit a tlacit do né-
¢eho, co nechce a nema to rado. Mys-
lete také na to, jaci jste vy, co bavi vas.
Pokud bude dité skutecné povahové
a typové po vds, mdte tak moznost na-
jit spolecné aktivity, které budou bavit
celou rodinu.

Foto: Shutterstock.com
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Existuje samoziejmé spousta moznosti,
jak organismu pomoci a na podzim ho
pripravit. Pokusme se na uvod o maly
vycet.

1. V lété byvdme mnohem vice v po-
hybu. Pokud je télo zvyklé nele-
nosit, neméli bychom ho nechat
zlenivét. Co takhle pfihlasit se na
néjaké zajimavé cviceni?

2. Obvykle si uvédomujeme, Ze slu-
nicko plet vysousi a my se o ni pre-
ce jen musime starat. Ani podzim-
ni vitr ale neni to pravé ofechové
a urcité by nebylo na skodu nechat
si plet vycistit, osetfit a pak o ni
pravidelné pecovat.

3. Na jare se povétSinou vrhdna na
hubnouci kdry, abychom do plavek
vypadali co nejlépe. Pfed zimou
mivd nade télo tendenci tukové
zasoby nabrat zpét. Nenechte ho.
Dodrzujte letni leh¢i jidelnicek,
mate-li trochu casu zkuste télo
podpofit tfeba i za pomoci moder-
ni techniky, jakou je tfeba vacupre-
ss. Byla by prece skoda, aby vase

snaha vyznéla naprazdno.

4. Casto zapominame, jak v lété trpi
nohy, obzvlasté paty. J& vim, Ze
dobra pedikérka se ceni zlatem,
ale zkuste k néjaké vyrazit. Pra-
videlnou udrzbu uz potom jisté
zvladnete doma.

Mozna si ted rikate, ¢im zacdit. Urcité
tim, Ze organismus oSetfime a pfipra-
vime na to, co bude nésledovat. Zacit
bychom méli urcité ocistnou klrou.

Vétsina lidi si na prvnim misté predstavi
zdsadni zménu stravovani, diety a ome-
zeni v pozitcich na urdcity cas. K dalsim
opatfenim nalezi zména denniho, ty-
denniho nebo mési¢niho rezimu a cvi-
¢eni. Je nutné si uvédomit, ze zadna
nez ty ostatni. Obecné plati, ¢im je kura
restriktivnéjsi, tim kratsi musi byt, aby
nedoslo k poskozeni zdravi. Jak nazev
napovidd, jde o procisténi organismu
a to az na urovni bunék. Télo pouziva
své detoxikacni metody a my mu vlast-
né praci jen uleh¢ujeme. Po ocistné fazi
méla vzdy nastoupit faze regeneracni!

JAKOU SI VYBRAT?

Existuje samoziejmé velké mnozstvi
ocistnych kur. K ¢asto pouzivanym patfi
diety, kdy se vyuziva jedna nebo mala
skupina potravin. Vyhodou téchto kur
je ndrazové procisténi. Doporucuje se
délka od jednoho do tfi dnt. Casto se
uzivaji v ramci tydenniho cyklu, kdy ka-
zdy sedmy den dodrzovany pust vyvo-
lava ty spravné impulzy pro nas vnitrni
télesny rytmus.

e Prikladem muze byt bramborova
dieta. 1000 az 1500 g brambor
uvarime nejlépe ve slupce a rozdé-
lime na 5 az 7 dennich jidel. Tako-
va jednodenni dieta odlehdi krevni
obéh, zazivani, latkovou vyménu
a pUsobi mocopudné.

e Béhem mrkvové diety konzumuje-
me 1000 az 1500 g strouhané nebo
uvarené mrkve s malym mnoz-
stvim oleje, smetany nebo mléka
béhem dne. Zasadné nesolime!
Pfiznivé pUsobi na zanéty Zaludec-
ni a stfevni sliznice.

e Pokud potiebujeme odlehit krev-
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ni obéh a upravit krevni tlak ma-
Zeme vyzkouset tzv. ryZzovy den.
Jednou tydné podavame asi 300 g
celozrnné ryze (vdha v suchém sta-
vu), uvarené v nesolené vodé.

e Dieta s cerstvym ovocem se dopo-
rucuje jednou tydné lidem, kterym
syrova strava nepusobi potize.
400 g jablek, 700 g hrusek a 400
g bananud rozdélime do 5 az 7 ji-
del. MUdzeme pfidat ananas, ktery
obsahuje enzym bromelin, ktery
usnadriuje traveni masitych jidel.
Banan pusobi blahodarné na tlus-
té stfevo. Tresné, obzvlasté plané
ptacnice, cerny, Cerveny rybiz, bru-
sinky a hrusky pulsobi protirevma-
ticky. Sest vladskych ofechd denné
doda dostate¢né mnozstvi nenasy-
cenych mastnych kyselin, vitaminu
B1,B6 a E.

e Velmi oblibena je dieta s cerstvymi
zeleninovymi a ovocnymi Sstava-
mi. 1,5 | neslazené 3tavy se roz-
déli do 5 az 7 porci denné. Stavy
neobsahuji témér zadné mnozstvi
vldkniny, a proto dokonale od-
leh¢i zazivaci Ustroji, krevni obéh
a latkovou vyménu. V brukvovité
zeleniné je obsazen metyl-methi-
oninsulfonium bromid, pozitivné
pUsobici pfi gastritidé, Zalude¢nim
a dvanacternikovém viedu. Betain
a betanin obsazeny v ¢ervené fepé
upravuje cinnost jater a likvidu-
je nezadouci bakterie ve strevé.
Redkev obsahuje sulforafen, ktery
udrzuje pfiznivou stfevni mikro-
fléru a ochranuje zlu¢nik pred za-
nétem. Stava z okurky regeneruje
pokozku. Nalev z kvasené zeleniny
upravuje zacpu. Nejpouzivanéjsi je
smés karotky, Cervené fepy, celeru
a $tavy z libovolného ovoce.

e Podstatou mlécné kury je asi 1 litr
mléka ¢i podmasli rozdéleny do
5 porci béhem dne. Kromé obec-
ného odlehceni organismu dojde
k zlepseni projevt koznich nemoci.
To oviem neplati u lidi alergickych
na mlé¢nou bilkovinu.

SAUNA BY NEMELA
CHYBET

Pokud ovsem chcete va$ organismus
opravdu procistit, urcit byste v tomto
obdobi neméli zapomenout na navsté-
vu sauny. Sjednejte si jednou tydné ale-

spon dvé hodiny. Nejlépe se svymi pra-
teli, pokud se jednd o saunu smiSenou

pro muze i Zeny. Slovo sauna pochazi
z finstiny. Znamenala pavodné jamu
v zemi a pozdéji mistnost na poceni.
K 1é¢bé a prevenci se uziva nejcastéji su-
chého tepla. Hlavnim cilem saunovani
je posilovani regulac¢nich mechanism
a detoxikace organismu. Utuzuje obra-
nu téla proti nachlazeni, posiluje krevni
obéh a nervovou soustavu. Ocistovani
téla probiha na dvou urovnich: skodlivé
latky se vylucuji potem a diky zvyseni
bazalni teploty dochazi ke zvysené se-

kreci v ledvinach a plicich. SloZeni potu
se béhem saunovani méni. Nejdrive je
velmi koncentrovany a postupné se sta-
va fidsim. Vedle skodlivych latek ztra-
cime i minerdly a vodu, které musime
znovu doplnit!

Tak je vase télo dostatecné procisté-
né, kosmeticky osetfené a kazdy druh
den se potite v posilovné, aby ziskalo
zadouci tvary? Potom nezbyva nez vam
popfat pékny podzim!

Foto: Shutterstock.com
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Jsme parta péti kamaradek. Sméjeme
se, ze bychom si mohly otevfit vlastni
alergologii. Sarka, jakmile se ocitne ve
stresu, zhorsi se ji ekzém. Vladka uz
léta neméla jahody, ac¢koliv na né hlav-
né v ¢ervnu mivd neuvéfitelnou chut.
Tu a tam preci jen neodol3, ale pak se
potyka se silnou kopfivkou. Stépanka
trpi, sotva zacne jaro. Je alergickd na
pyl, otékaji ji oci, smrka a kasle. Marké-
ta nemuUze laktézu. Po poziti mléka ma
prijmy a krece v brise. Ja jsem dopadla
nejlépe. Mné vadi jen prach.

V legraci fikame, Zze kdybychom se se-
Sly nékdy zjara na pikniku v pfirodé,
naservirovaly si jahody se Slehactkou
a nékdo na nas vybafl, polozi nas to
vsechny. Sice to bereme s humorem
a nadsazkou, ale je to zarny priklad
nasi spolecnosti. Vzdyt v nasi malé de-
setimilionové vlasti se dva miliony lidi
potyka s nékterou formou alergie.

KDE SE VZALA

Alergie je prehnana reakce organis-
mu na bézné, neskodné latky v naSem
okoli. Zdravé télo je ani nezaznamena,
dokonce mu mohou byt k uzitku. Na-
opak imunitni systém alergika je vnima
jako nebezpecné a zacne se jim branit.
Alergii ndm mohou zpUsobit rostliny,
zvifata, roztodci, jidlo, prach a vubec
nejcastéji pyl.

PYL

Pyl patfi mezi nejcastéjSi alergeny.
Nejvice ho je ve vzduchu pfi vétrném
a suchém pocasi. Sezéna zacina uz na
prelomu uUnora a brezna a alergikim
znepfijemniuje Zivot az do fijna. Na
jare jsou to prfevadzné stromy, v 1été tra-
vy a na podzim plevele. Nékoho mize
trdpit pouze jeden druh pylovych aler-
gend, jiného sviraji tfeba vSechny. Pro-
jevuje se zachvaty kychani, vodnatou
rymou, pocitem ucpaného nosu, svédé-
nim v nose, slzenim o¢i atd.

Co s tim? Brzy vypatrate, které obdobi
a pocasi vam déla nejvétsi potize. V té
dobé se pak pokud mozno vyvarujte
pobytu v pfirodé. Pomlze vam sledo-
vat pylové zpravodajstvi, pritelem se
vam stane pylovy kalendar. Podle toho
je vhodné i planovat dovolenou a volit
lokality.

Muize vam pomoci i rouska nebo respi-
rator, které vés chrani pred vdechnu-
tim alergenu. Je dobré se po pfichodu

dom previéknout, vysprchovat a umyt
vlasy. Dopoledne a brzy odpoledne je
pylu ve vzduchu nejvice, a tak v té dobé
nevétrejte. Neméli byste venku ani su-
Sit pradlo a uz vibec nesekat travu.

Urcité vsak pri podezreni na alergii za-
jdéte k Iékafi. | kdyZ se vam to v pfipa-

dé lehké reakce mulze zdat zbytecné,
neni dobré to podceriovat. Nelécena
alergie mize prerdst dokonce i v ast-
ma.

POTRAVINY

V dnesni dobé se muze zdat, ze skoro
kazdy nemuze nékterou slozku po-
travy, protoze ji jeho télo neni schop-
no zpracovat. Casto to je mléko, ryby
a morsti zZivocichové, ale také ovoce,
ofechy, arasidy, séja nebo psenice ci
dokonce bilek. (Oviem nezamérujme
intoleranci na potravinu za alergii. Tu
vam potvrdi lékar).

Alergickd reakce se obvykle projevi uz
po par minutach od poziti konkrétniho
jidla. Mlze byt jen mirnd, ale nékomu
zpusobi vétsi potize, jako jsou prijmy,
zvraceni, otoky Ust, zavraté, nékdo se
zacne dusit a mGzZe nastat i anafylaktic-
ky Sok.

Alergie na potraviny je stale castéjsi.
V Evropé dosahuje skoro az péti pro-
cent v populaci. Nékdy ani nemusite
konkrétni alergen snist, ale staci pouhy
kontakt s nim, napfiklad loupani dané-
ho ovoce nebo Skrabani brambor. Diile-
zZité je vyloucit konkrétni potravinu z ji-
delnicku a pfi akutni fazi nasadit Iécbu.

ROZTOCI

Jsou v3ude kolem nas. Je zndmych asi
50 tisic druha roztoc¢d. Pékné si lebedi
v teple a vlhku. Asi by vas nenapadlo,
Ze ve vasi matraci muze byt usazeno az
dva miliony téchto nepatrnych tvora.
Maji také radi povleceni, ¢alounény na-

bytek, dafi se jim v kobercich, zavésech,
s oblibou se uvrtaji do plySovych hracek
a domadaciho prachu. Vdechnuti jejich
vyméskld vsak nékomu mize zpUsobit
astmaticky zachvat, ekzém nebo treba
alergickou rymu.

Co vam pomuze? Kromé lécby také sni-
zit vlhkost v byté (napfiklad vysousece
vzduchu), vétrat lozni pradlo i matrace,
neprehanét to s vytapénim mistnos-
ti. Doporucuje se misto kobercl volit
chcete koberec, pak jen ten s kratkymi
chlupy, tkany, idedlné jen kusovy. Ne-
dovedete-li si predstavit byt bez zaclon
a zavés(, pak je pravidelné perte. Casto
prevlékejte postel.

HMYZ

Maéme ji spojenou se vcelim, vosim i
srénim bodnutim, kterého se fada z nas
obdva. Ale alergickou reakci maze vy-
volat tfeba komar nebo blecha. A Ze
nds dokdze poradné potrapit. K bézné-
mu zarudnuti a mirné bolesti se mohou
pridat teplota, otoky, zimnice, nevol-
nost a v extrémnich pfipadech i anafy-
lakticky Sok.

Vasim kamaradem by se mél stat uc¢inny
repelent, lokalné pomuze napfiklad fe-
nistil gel, dale se uzivaji antihismatika.

o
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Urcité byste méli byt pod dohle-
dem lékare. A v pripadé vétsich
potizi, jako jsou otoky ¢i dusnost
nebo ztrdta védomi, okamzité
volat zachranku.

ZVIiRATA

Je tak prijemné se jim zavrtat do
kozisku, hladit a mazlit se s nimi.
Vzdyt jsou to takovi nasi psycho-
terapeuté. Bohuzel ne kazdy si
to maze dovolit. Alergie na zvi-
fata je velmi nepfijemna. Casto
se setkdvame s alergii na kocky.
Mnozi se domnivaji, Ze zdrojem
problém0 je jejich srst, ale neni
to zcela pravda. Alergen hledej-
me v kazi, slindch ¢i moci. Potiz
je v tom, Ze alergen je prakticky
vsudypritomny, a tak se nachazi

i ve vzduchu. Proto napfiklad pfi
navstévé domdcnosti, kde maji
ko¢ku a pred vami ji ,uklidi”
do jiné mistnosti, mUze se vam
spustit reakce. ProtoZe srst se
rada lepi i na obleceni, muze se
alergen zavléct i tam, kde kocky
nejsou.

Podobné se chova také alergie na
psy, ale oproti té kocici je méné ob-
vykla. Prekvapivé vsak lze zdroj po-
tizi hledat i u morcat, kralikua, ptaka
nebo koné ¢i kravy. Je tedy jasné,
Ze v pfipadé alergie budete muset
domaéaciho mazlicka ozelet. Kdyz uz
si tuto lasku nedokazete odepfit,
denné ddkladné vysavejte, nespéte
se zvifetem v posteli, snazte se ho
pravidelné koupat, oblec¢eni casto
»~0dchlupujte” a zvife by mél nékdo
(ne vsak alergik) denné vycesavat
a kartacovat - ale venku.

LEKY

Maiji nas uzdravovat, ale nékomu zp0-
sobuji potize. Ne kazda reakce na jejich
uziti je alergii. Je dllezité cist pribalové
letdky, kde jsou uvedeny pripadné ne-
zddouci uc¢inky daného léku. Alergie
jako takovd se projevuje vyrazkami,
ekzémem, astmatem, alergickou ry-
mou, bolestmi bficha, prajmy, zvrace-
nim a dokonce i anafylaktickym Sokem.
Obvykle se projevi mezi jednou az Sesti
hodinami po uziti 1éku. Ve vyjimecnych
pfipadech to ale muze trvat i dny di
dokonce tydny. Casto nam vadi anti-
biotika ¢i antiepileptika atd. S potize-

Atopikiim pomuze raselina
Vétsina alergii s sebou, bohuzel pfinasi kozni pro-
jevy. Atopicky ekzém dokdaze zivot hodné znepfi-
jemnit. Hodné ulevit mohou raselinové koupele.
Raselinové koupele maji potencial poskytovat né-
kolik uzitkd pro déti trpici atopickym ekzémem.
V prvni fadé to je zklidnéni podrazdéné pokozky.
Raselinové |1azné totiz obsahuji latky s protizanétli-

vymi a hojivymi vlastnostmi.
Koupani v raseliné proto muze pomoci zklidnit
podrazdénou pokozku, snizovat svédéni a zanéty
spojené s atopickym ekzémem.

mi se obratte na |ékare. Ten vas odesle
na alergologii. Vysetieni byste ale méli
absolvovat az jeden az dva mésice po
odeznéni potizi. Pak bude nutné dany
lék vzdy nahradit jinou vhodnou alter-
nativou a vzdy na to upozornit dalsi Ié-
kare — specialisty (zubat, l1ékarnik atd.)

PLISNE

Vyskytuji se viude kolem nds, a to uz
miliony let. Jsou to vlastné mikrosko-
pické houby, jejichz vytrusy kontaminu-
ji predméty. Dafi se jim ve vlhku a tep-
loté kolem 25 stupnu. A tak neni divu,
Ze se tak rady usidluji v naSich domac-
nostech. Ale klidné preziji i v podstat-
né chladnéjsich mistnostech. Maji rady

také odpadkové kose, potraviny,
kvétinace, zkratka vie, kde muze
byt vlhko ¢i cosi tlejiciho.
Zijeme-li v takovém prosttedi, nic
dobrého nam to nepfrinese. Plis-
né jako takové jsou pro clovéka
Skodlivé. A co potom, kdyz si na
né nékdo ,vypéstuje” alergii. Ta
se projevuje rymou, kychanim,
svédénim v nose, otokim v nosu,
zdnétem spojivek, ale také ekzé-
mem, astmatem ¢i chronickym
kaslem. Mohou se objevit také
bolesti hlavy, unava a povrchni
spanek.
Zasadni je odstranit alergen.
Zbavte se tedy plisni. To ale neni
jen tak. Je potfeba domov vyde-
zinfikovat a jit do hloubky. Zjisté-
te priCinu, kterd vam zpuUsobuje
vlhkost zdi. Je potfeba casto vét-
rat, nesuste doma pradlo, snazte
se ho vysouset na balkéné, abys-
te si do bytu nevnaseli vlhkost.
Urcité pomohou také vysousece
vzduchu. Denné vynasejte kos,
zbavujte se zbytkd potravin a po-
zor, nedoporucuje se mit doma
ani tapety. | za nimi se plisnim dob-
fe dafi.
Déle ulevi léky v podobé antihista-
minik, Iékaf vdm muGzZe naordinovat
i kortikosteroidy. Dnes je mozné
podstoupit i imunoterapii.

ANAFYLAKTICKY SOK

Je to extrémni reakce na alergen,
ktery postihne celé télo. Mdze do-
konce ohrozit na zZivoté. Co se pri
ném déje? Vznikaji otoky, stahuji se
dychaci cesty, objevuje se vyrazka,
svédéni, pocit plného nosu, dusnost,
kasel, nevolnost, prdjem, zvraceni, kfe-
Ce... Snizuje se tlak, hrozi i bezvédom:i.
Pri takovych potizich je nutné okamzité
volat zachranku a provést prvni pomoc.
Dulezité je co nejdfive podat adrenalin.

ZASADNI IMUNITA

Alergie souvisi s nasim imunitnim sys-
témem. Proto je nejlepsi prevenci vy-
budovat si dobrou imunitu. Pomuze
kvalitni a pestra strava plna vitaminu,
mineralnich latek, pfiméreny a pravi-
delny pohyb, otuzovani, cerstvy vzduch
a kvalitni spanek.

Foto: Shutterstock.com
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Rygma, kasel
— nachlazeni?

Zima je tady a s ni/zi[c/zézq'[é dvob-

né potize, jake je wima, kasel éi na-
chlazent. /zzl’zxm/gy onemocné-
ni cg’ t /Jasa/w L jak déti

vsech vékovich skupin, tak dospete
U novorozenci json vsak tyto pioje-
vy vzacné a obtize s difchinim nosem

casto Z/ﬂi’sa&y'e spise podiazdéni

sliznice Y wublinknuti,
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RYMA MIMINKO PORADNE
POTRAPI

Pro malé miminko dovede byt ryma
opravdu velkym problémem, ktery mu
znemoznuje nejen dychani, ale také
pfijem potravy. Miminko je pak hlado-
vé, mrzuté, unavené a nemUze se pro-
spat a odpocinout si. Zkratka kojenec-
ky zZivot naruby. Pfi rymé je nos ditéte
ucpan hlenem a oteklou a zbytnélou
sliznici, takZze se miminku Spatné dycha.
K rymé se po par dnech casto pfida ka-
Sel, protoZe nosni hlen lezicimu détat-
ku stéka do krku a drazdi ke kasli.

Jak détatku pomUzeme od potizi spoje-
nych s rymou?

Miminku pomuze odsavani hlenu z no-
siku nékolikrat za den. Nejlépe pred
kazdym krmenim, aby se détatko moh-
lo najist pokud mozno v klidu. Ale ani
s odsdvanim se to nema prehdanét. Prilis
casté drazdéni nosni sliznice hadi¢kou
muze jeji otok a bolestivost zvysovat.
Dychani usnadnuje udrzovani nizsi tep-
loty v mistnosti, jen mezi 20 — 22 stupni,
a zvlh¢ovani vzduchu v okoli postylky.
Zvlh¢ovace vzduchu je vsak treba pra-
videlné cistit, aby se v nich nemnozily
plisné. Nékdy byva vhodnéjsi prehodit
pres topeni ¢i pres postylku mokré ple-
ny a osusky. Také muze pomoct miska
s horkou vodou, ve které rozpustime
IZici soli, umisténa za nebo pod po-
stylku ditéte. Solné ionty nosni sliznici
uklidnuji a otok zmirnuji. Pokud tato

opatfeni nepfinaseji potrebny efekt,
muGzeme détatku nosik nékolikrat den-
né proplachnout vincentkou — prodava
se i nosni sprej ve verzi pro miminka. Na
noc pak nosik odsajeme a zakdpneme
nosnimi kapkami. Po koupani mizeme
namazat zadicka a hrudnicek prsnim
balzdmem ¢&i détskou mastickou, jejimz
zédkladem je eukalyptus uvolfiujici dy-
chaci cesty. Pfes den je mozné aplikovat
kapku eukalyptové silice i do aroma-
lampy. Pokud miminko nema teplotu,
je vhodné s nim chodit na delsi pro-
chazky, chladnéjsi vzduch mu usnadni
dychani, miminko se lépe prospi a od-
pocine si.

KDYZ SE PRIDA KASEL

Nékdy se ryma presune do zadni casti
nosu a za¢nou potize s jejim odsavanim.
Hlen stékd do krku a miminko zacne
kaslat. Zejména po rdanu ho nahroma-
déné hleny potrapi. Pak je nutné poda-
vat sirup na fedéni hlend, tfeba i doma-
ci vyroby. Pomahd svafena majoranka i
tymian v cukerném roztoku nebo 3tava
z cibule uvolnénd po zasypani cukrem.
Ty mUdzeme poddvat pribézné béhem
dne podle potfeby. A dulezitou zésa-
dou je zvysit mnozstvi tekutin.

Pokud se stane, ze ryma zhoustne, Spat-
né se odsava a kasel je drazdivy ¢i du-
sivy, je na misté vyhledat lékaiskou po-
moc.

CHRIPKA

Nékdy to rymou a kaslem jen zacina
a v zapéti nds navstivi chripka. Je to
akutni virové onemocnéni dychacich
cest, vyvolané chfipkovym virem. Exis-
tuje mnoho rlznych kment téchto vira
a mutacemi vznikaji dalsi. Sifi se kapén-
kovou cestou, tj. kaslanim a kychanim.
Typické pro chripku je, Ze onemocnéni
propukne nahle, tj. z ni¢eho nic se na-
jednou ¢loveék citi zchvaceny, nastupuje
vysokd horecka se zimnici, bolesti hlavy,
svald a kloubU a celkova slabost. U déti
se Casto objevuje nechutenstvi, nékdy
i zvraceni a prljem. U miminek tyto pfi-
znaky obvykle byvaji.

U chfipky jsou pomérné ucinnou pre-
venci vakciny proti chfipce, nedopo-
rucuje se vsak pro velmi malé déti.
V pripadé miminek a batolat je nutné
podavat léky na snizeni horecky, pfi-
padné lécit rymu a kalel tak, jak jsme
si to popsali.

NACHLAZENI

Nachlazeni je také akutni virové one-
mocnéni dychacich cest, které je vyvo-
lané rhinoviry. Zanétem je postizena
sliznice nosni dutiny, hrdla a hrtanu.
Infekce se Sifi zpravidla kapénkovou
cestou. Nachlazeni vétSinou provazi
zvy$end teplota, kychani a ryma, chra-
pot a kasel. Pfiznaky se za¢nou proje-
vovat nékolik hodin az nékolik dnu po
nakazeni a do dvou tydnt samy odezni.
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Proti nachlazeni neexistuje zadné oc¢-
kovani. Existuje vice nez 100 rGznych
druhl rhinovird (viry vyvolavajici zanét
hornich cest dychacich), proto vyvinuti
ucinné ockovaci latky v soucasné dobé
neni mozné.

VIROZA

Viréza propuka nasledkem prochlad-
nuti. Virus, ktery nas oslabi, byl v na-
Sem téle jiz davno predtim, nez se pro-
jevil. Cekal jenom na vhodny okamzik,
kdy bude moci zautodit, tj. na oslabeni
organismu zpUsobené napfiklad pro-
chladnutim. V okamziku, kdy nemoc
propukne, vyviji se jako nachlazeni.
Z&dna specificka lé¢ba virdzy a nachla-
zeni neexistuje, doporucuje se hlavné
klid na lazku v teplé a dobre vétrané
mistnosti, dokud neodezni pfiznaky.
Zpravidla se doporucuje nejméné ty-
den.

Na snizeni teploty a ulevu od bolesti
se ditéti podava Iék na snizeni horecky
a dostatecny pfrisun tekutin a minerala.
U nachlazeni se kromé téchto 1ékl na-
vic doporucuje i inhalace pary, ktera
pomaha uvolnit ucpany nos a ulevi od
tihy na hrudi. V pfipadé, Ze se rozbéh-
ne sekundarni infekce, napfiklad za-
nét stfedniho ucha, bronchitida (zanét

pradusek), bronchopneumonie (zapal
plic) nebo sinusitida (zanét vedlejsich
nosnich dutin), je potfeba nasadit an-
tibiotika.

U malych déti se musime zaméfit i na
vedlejsi potize. Pfi rymé a kasli budeme
aplikovat vse vyse popsané.

Pfi vSech vyse popsanych problémech
nesmime zapominat na posilovani imu-
nity.

Pro silny imunitni systém je ale zasad-
né dulezita zdrava a vyvazena strava.
Télo totiz ziskava silu predevsim z jidla,
které mu dodavame, a proto je nutné
se tomuto tématu vénovat. V prvni
fadé by tedy déti mély konzumovat
dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny.
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Jidelnicek by mél byt maximalné pes-
try. Imunitu mQzete ale efektivné po-
silit i rdznymi pfipravky. Vyborné jsou
napriklad ty, které obsahuji vytazky
z Aloe vera. Stejné dobfe mohou imu-
nitu posilit i specidlni pripravky, které
obsahuji vytazky z byliny zvané Echina-
cea - Cesky tfapatka nachova. Vyznam-
né imunomodulacni ucinky vykazujii ve
vodé nerozpustné betaglukany ziskané
z drozdi a nékterych druh@ hub. Posiluji
imunitni systém, obranyschopnost pfri
preventivnim uzivani, ale i béhem one-
mocnéni, coz je obzvlasté dulezité.

Foto: Shutterstock.com,
zdroj: Chripka.zdrave.cz
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Prirodni reseni pro zdrave deti
Détské zdravi je Rfehké, ale s pomoci prirodnich pripravkii miiZete posilit jejich imunitu a zmirnit

projevy Rasle i bolesti v Rrku, aby se rychleji citily lépe.

Pro silnou imunitu

Ustavicné se vam vraci kasel, plny nos, boleni v krku nebo horecka? Mozna je kamenem (razu oslabena imunita. NecCekejte, aZ vas
drobecek znovu onemocni. Pfedchazet opakovanym virozam pomuZe sirup ECHINAX. S vytazky z Cerného bezu, echinacey, Sipku

a sibifského zensenu, navic s obsahem zinku a médi, se postara o zmirnéni akutnich pfiznak( virovych infekci krku, nosu i hltanu
a k pfirozené obranyschopnosti pfispéje i preventivné.

Na kasel

Kasel muze byt pro déti i rodice velmi nepfijemny, obzvlasté v noci, kdy narusuje spanek a klidny odpocinek. Proto je dobré mit
po ruce G¢innou pomoc. Sirup BRONCAMIL je vytvoren specialné pro rychlé zklidnéni kasle a podporu dychacich cest. Obsahuje
vytazky z tymianu, lékofice a jitrocele, které pomahaji uvolnit hleny a zmirnit podrazdéni.

Na bolest v krku

Bolest v krku dokaze déti opravdu potrapit, zvlasté pfi polykani. GOLANIL JUNIOR (stni sprej je rychla a Setrna pomoc pro
zklidnéni podrazdéného krku. Diky pfirodnim slozkam, jako jsou propolis a islandsky liSejnik, vytvafi na sliznici ochranny film,
zmirfiuje bolest a podrazdéni. Staci par stfiki denné, aby se ditéti rychle ulevilo.
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V CHLADNU SE VIRUM
DARI

Podzim a zima, kdy teploty nezadrzitel-
né klesaji, jsou pro viry hotovym rajem.
Pravé chladné pocasi totiz pomaha je-
jich Sifeni. Jak je to mozné? Nase télo
je v chladnych dnech obecné méné
odolné, protoze se snizuje jeho prokr-
veni. A to i v nosni sliznici, ktera se pak
nedokaze tolik branit a viry tudy snad-
no proniknou do téla. Kdyz k tomu pfi-
¢teme suchy vzduch v interiéru, v némz
v chladnych dnech po vétsinu dne po-
byvame, viry zazivaji Uplné zné — poma-
ha jim to nejen v preziti, ale i mnozeni.

CO MA VLIV NA
OBRANYSCHOPNOST

Celkovy Zivotni styl ovliviiuje mno-
hé. Velmi uzce pak souvisi i s tim, jak
odolny mame imunitni systém. Protoze
nezdrava strava, dlouhodobé nekva-
litni spanek nebo nadmira stresu nasi
obranyschopnost zna¢né snizuji. Chce-
te-li tedy (nejen) na podzim odolavat
nastrahdm v podobé vird ¢i bakterii,
je nacase zadit svou imunitu posilovat.
PomUze vdm nejen zdrava vyziva, ale
i doplnovani vitamin nebo posilovani
strevni mikrofléry.

PRIPRAVKY NA POSILENI
IMUNITY

Vselijakych tabletek ¢i kapsli, které
maji za cil podpofit ¢innost imunitniho
systému, najdete v Iékarnach i na e-
-shopech nepreberné mnozstvi. Které
z nich si vybrat?

Klasické vitaminy

Tablety obsahujici vitaminy a mineraly
jsou jiz klasikou. A co presné by mély
obsahovat? V prvni fadé se neobejdete
bez vitaminu C. Ten zvySuje odolnost
organismu vici infek¢nim onemocné-
nim, jako je chfipka i bézné nachlaze-
ni. Dale je vhodné doplfovat vitamin
A pro zvyseni odolnosti vici rznym ne-
mocem, ale i vitamin B5. Pomaha totiz
tlumit zanéty v téle. Z minerdlnich latek
pak ¢innost imunitniho systému podpo-
ruji predevsim zinek a selen.

Enzymy na imunitu

Enzym( existuje cela rada a kazdy
z nich ma v organismu jinou ulohu.
Jednou ze skupin enzymU jsou pak ty,
které zlepsuji komunikaci mezi jednot-

livymi slozkami imunitniho systému.
Patfi mezi né napf. papain, bromelain
nebo trypsin. Upravuji ¢innost imunit-
niho systému tak, aby byl dostate¢né
odolny vidi vnéjsim vlivam. Papain, ani
bromelain si télo vytvofit nedokaze ,
jedna se o rostlinné enzymy, ziskava-
né predevsim z papdje a ananasu. A
prestoze nam tyto enzymy dokazi do
urcité miry pomoct, tak mnohem vétsi
vliv maji tzv. "télu vlastni" enzymy try-
psin a chymotrypsin. Ty si télo vyrabi,
ale nékdy jich télo potrebuje vice a je
vhodné je doplnit zven¢i. K tomu slou-
zi vhodné potravinové doplrky, kde si
ovsem musite dat pozor na obsah tryp-
sinu a chymotrypsinu, bez potfebného
mnozstvi by vyrobek nebyl ucinny.

Sila probiotik

Pratelské bakterie v podani probiotik
a laktobacilti jsou dulezité nejen pro
dobré zazivani, ale i pro nasi imunitu.
Jsme-li v8ak nemocni, ve stresu apod.,
mUze se jejich pocet ve strevech snizit.
Ale neni se ¢eho bat — prospésné bak-
terie lze do téla velmi snadno doplnit.
Probiotik a laktobacilad existuje celd
fada a s jejich idedlnim vybérem vam
pomUze dobry Iékarnik. Obecné pak
plati, Ze byste je méli uzivat nalac¢no,
a to nejlépe rano.

STRAVOU K PODPORE
IMUNITY

I néc¢im tak obycejnym, jako je kazdo-
denni strava, mGzete vyrazné ovlivnit
¢innost svého imunitniho systému. Ji-
delnic¢ek by mél obsahovat viechny po-
tfebné vitaminy a mineraly.

Ceho se radéji vzdat:

e omezte pfijem jednoduchych cuk-
ri v podobé cukrovinek, sladkosti,
ale i slazenych napojt

e o nejvice se vyhybejte polotova-
rdm a prdmyslové zpracovanym
potravinam, které jsou plné soli,
glutamatda ¢ nezdravych rostlin-
nych olej

e vyfadte bilou psenicnou mouku
(pecivo, téstoviny) a zkuste ji na-
hradit bud’ celozrnnou, nebo spal-
dovou variantou

Co do jidelnicku zaradit:

e jezte dostatek vldkniny, a to jak
rozpustné, tak nerozpustné - pu-
sobi pfiznivé na ¢innost stfev

e konzumujte potraviny bohaté na
vitaminy A, C a D, zinek ¢i selen

e zaradte kvalitni zdroje omega-3
mastnych kyselin v podani tuc-
nych, volné Zijicich ryb

Fermentované potraviny

Kysané zeli, pickles, kim¢i nebo kombu-
cha. Vsadime se, Ze uz jste o téchto po-
travinach nékdy slyseli. Maji spole¢né to,
ze vznikaji diky mlé¢nému kvaseni, které
ma pozitivni U¢inky na nase stfeva, po-
tazmo imunitu. A jak kysanou zeleninu
konzumovat? Pokud se vdm jen tak sama
o sobé jiz omrzela, zkuste ji pfidat do né-
jakého pokrmu - na internetu najdete
spoustu receptd, které ji vyuZivaji.

Obiloviny a lusténiny

Obiloviny se jiz dlouhou dobu fadi
mezi zakladni potraviny. Stejné jako
[usténiny jsou skvélym zdrojem vlakni-
ny, kterd, jak jsme si fekli vyse, pUsobi

Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt uréeny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Protect nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim
odstrafiovano. Nemaji zadnou pfichut ani vlni, jedna se o pfirodni produkty, které
nemuseji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mlzou pouzivat kdykoli
bé&hem celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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pfiznivé na ¢innost stfev. Kromé pse-
nice, zita ¢i jeCmene se u nas dnes jiz
setkdate i s amarantem, merlikem nebo
pohankou, které jsou navic pfirozené
bezlepkové.

Ovoce a zelenina

Zdravy jidelni¢ek se neobejde bez do-
statku ovoce a zeleniny. Obecné plati,
Ze bychom jich kazdy dne méli snist ale-

spon 600 gramu. Ze zeleniny jsou ted

na podzim idedlni dyné, cervena repa,
mrkev, celer, petrzel nebo brokolice
a zapomenout nesmime ani na cibuli
a cesnek. Pokud vahate, jak zeleninu
v kuchyni pouzit, zkuste husté polév-
ky nebo pfrilohy. Bajecné jsou treba
mrkvové hranolky nebo celerové pyré.
Z ovoce sahnéte hlavné po jablkach,
kterych je ted vSude prehrsel, po borav-
kach, malinéach ¢i jinych bobulich

Bez ryb to nepujde

Jiz jsme zminili, Ze tu¢né ryby jsou zdro-
jem omega-3 mastnych kyselin. Vysky-
tuje se v nich ale i vitamin D, ktery je
pro imunitu rovnéz klicovy. Alespori
1-2krat do tydne by se vam na talifi
mél objevit losos, turidk, makrela nebo
sardinky.

Ofechy plné tuk i vitamina

Ani ofisky by vdm nemély chybét v jidel-
nicku. Jsou plné nejen zdravi prospés-
nych tukd (omega-3 a 6), ale i antioxi-
da¢niho vitamind E, vitaminG skupiny
B ¢i selenu. Zatimco na omega-3 a 6
jsou nejbohatsi vlasské orechy, selen je
nejvice zastoupen v para. Vitaminem E
jsou nadupané zejména mandle.

KoFeni pro imunitu

Cesnek, ktery je povazovan za pfirodni
antibiotikum, je cislo jedna. Pokud vam
nevadi syrovy, rozetrete si to tfeba na
topinku. Déle vase imunita oceni kur-
kumu, kterd je nejen antioxidant, ale
navic pUsobi protizanétlivé. A do tre-
tice vSeho dobrého tu mamu zazvor.
Pfijemné vas prohreje a také posili vasi
obranyschopnost.

KREHKA DETSKA IMUNITA

Zacatek skolniho roku predstavuje pro
nase déti nejen spoustu povinnosti, ale
je i hrozbou pro jejich imunitu. Sychra-
vé pocasi a pobyt ve vétsim kolektivu
casto mivaji za nasledek to, ze si dit-

ko prinese ze Skoly ¢i skolky zvySenou
teplotu, ucpany nos ¢i kasel. A nam
nezbyvd nez si vzit par dni dovolenou
a zUstat s nim doma, aby se zase hodilo
do pohody.

Imunita je velmi individualni

Pro¢ ma vas potomek uz potreti béhem
kratké doby rymu a kasel, zatimco dé-
tem od sousedu se viry upIné vyhybaji?
To, jak odolny mame imunitni systém,
je hodné individudlni. Rozhoduji o ném
nejen nemoci, se kterymi se béhem ut-
lého détstvi setkame, ale i nase geny,
kojeni, kvalita stravy nebo to, kolik
¢asu trdvime na cerstvém vzduchu.

Dbejte na duslednou hygienu
Osvojit si zakladni hygienické navyky
by déti méli co mozna nejdrive. A ne-
mluvite ted jen o myti rukou po pouziti
toalety. Dohlizejte na to, aby si vas po-
tomek radné umyl ruce mydlem hned
po navratu dom, pred jidlem nebo po
vyneseni odpadk.

Vyrazte aspon na chvili ven

V soucasné dobé travime venku méné
nez dfive. Pfitom pravé cerstvy vzduch
posiluje nasi imunitu, a i ve dnech, kdy
je poSmourno, nic nebrani tomu si udé-
lat alesponi kratkou prochazku. Vezmé-
te s sebou kolo, vyrazte na prolézacky
nebo nechte déti se probéhnout na za-
hradé. Pravé kombinace pohybu a ¢ers-
tvého vzduchu vyrazné zvysuje aktivitu
bunék, které jsou zodpovédné za obra-
nyschopnost.

I détem prospéje do otuzZovani
Ne zZe byste méli déti nutit Iézt po

proud ledové vody, nebo dokonce do
zamrzlého rybnika. K otuzovani patri
i to, Ze doma ztlumite topeni a bude-
te pokojovou teplotu udrzovat na ma-
ximalné 22 stupnich. Pfes noc by pak
v pokojicku mélo byt jesté méné, ideal-
ni okol 17 °C. A jestli mate radi saunu,
klidné déti starsi tfi let vezméte nékdy
s sebou. Drzte teplotu na 50-60 stup-
nich a pfi dalSich navstévach ji mlzete
pfipadné jesté trochu zvysit.

A Sup do hajan

KdyZz mluvime o imunité, nesmime sa-
mozrejmé zapomenout ani na spanek.
Zatimco nam dospélym zpravidla staci
kolem osmi hodin dennég, déti by v pe-
liSku mély stravit delsi dobu.

U batolat se doporucuje az 13 hodin
denné, zatimco predskolaci a mladsi
Skoldci si vétSinou vystaci s cca 10 hodi-
nami béhem jedné noci. Dobie vyspa-
Ié dité bude nejen zdravé, ale také se
bude réano budit s dostatkem energie
i dobou néladou.

Pomoc z Iékarny
K podpore imunity jsou skvélé i vielija-
ké doplriky stravy, které maji podobu
tablet, sirupl, bonbon(, pfipadné ¢ajo-
vych smési. Obsahuji zejména vitaminy
C, D a skupiny D, ale i rGizné bylinné vy-
tazky z rakytniku, echinacey ¢i citrusa.
Konkrétni formu vybirejte zejména po-
dle véku. Kapicky jsou idedlni pro ko-
jence, protoze se miminku snadno po-
davaji. Vétsim détem pak muzete volit
bud' sirupy, nebo cucavé tablety, které
si je ziskaji prijemnou chuti.
Text: Zuzana Holmanov4,
foto: Shutterstock.com
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Cholesterol
Jako nestvira z hlubin se v mediciné objevil cholesterol. Velky zdjem doprovazi objev statinu. Bere je téméF kazdy star$i pacient.
Presto pocet infarktti a mozkovych prihod se stéle zvySuje. O regulaci cholesterolu rozhoduji jatra. VyuZivdme naSich moznosti a
vysledky jsou lizasné. Hepcirk spliiuje to, co chceme od ocisty jater, ale i sniZeni hladiny cholesterolu. Nedivte se, kdyZ vdm po
tomtor = bylinném prepardtu zmizi akné.

8 MUDr. Josef Jonas

Hepcirk

Cilené zaméfend
detoxikace jater

My detoxikujeme, ﬁnunna

MARION
BlizSi informace o kurzech na tel.: +420 605 294 180
ih

Pfihlasky mazZete zasilat na e-mail: jonas.recepce@seznam.cz, predmét e-mailu: ZACATECNIK




Sychiavé pocast si ikd o hmek néjakdho toplého ndpoje, ktewf nds zahice
nefen na téle, ale i na dust. S nasimi tipy si piijdon na svémilovnici kavy,
caje i alkoholickijch nipojit.
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HREJIVE NAPOJE

V POHODLI DOMOVA

Pro podzimni potéseni v hrnku nemu-
site nutné do kavarny. Vselijaké horké
mnamky, které nyni vystfidaji ledovou
kdvu ¢i chlazené limonddy, si snadno
pfipravite i sami doma. A navic s mi-
nimalnim vybavenim. Pfipravte si ka-
vovar, napénova¢ mléka a konvici na
vodu. Do ¢eho pak budete vysledny
napoj servirovat, je ¢isté na vasi volbé
— idedlni jsou ale klasické hrnecky, pfi-
padné sklenice se silnou sténou.

HIT JMENEM CHAI LATTE

Uz nékolik sezén je chai latté stélici ka-
varenskych ndpojovych listkl. Jedna se
vlastné o pfijemnou alternativu kéavy
s mlékem, kterd pochazi z Asie, kde je
zndma jako masala chia. Presny recept
se v kazdé zemi malinko lisi, ale obecné
plati, Ze se jedna o smés silného cerné-
ho ¢aje, mléka a koreni (skotice, zazvor,
kardamom apod.) oslazenou cukrem
nebo medem. Budete-li si chtit tuto
horkou kofenénou mnamku pfipravit
doma, mate hned nékolik moznosti.
Nejsnazsi je poridit si v obchodé pred-
pfipravenou smés, kterou jen smicha-
te s horkou ¢i mlékem. My pro vaés ale
mame recept na domdci variantu, ktera
bude chutnat o poznani lépe.

Ingredience na 2 salky chia latté:
e 13alek vody

e 13alek plnotu¢ného mléka

e 5 platkd cerstvého zazvoru

e 5svitkd skofice

e 1 lzicku kardamomovych seminek
e 1 lzicku celého hrebitku

e 1 hvézdictku badyanu

e 3 g cerného Caje Assam

e cukr/med na doslazeni

Postup pfipravy:

V kastralku pfivedte vodu k varu a pfi-
sypte do ni veskeré koreni. Nechte 5
minut vafrit, poté pfidejte ¢aj a varte
jesté dalSich 5 minut. V mezicase, se
bude vafrit ¢aj, si pomoci ru¢niho Sle-
hace napénte ohraté mléko. Nasledné
okorenény caj precedte pres jemné sit-
ko do 3alku, doplrite naslehanym mlé-
kem a podle chuti osladte bud' cukrem,
nebo medem. Hotovy napoj mlzete
jesté poprasit trochou mleté skofice.

HORKA COKQLADA PRO
MALE | VELKE

Kdo by nemiloval horkou c¢okoladu,
kterou ndm v détstvi varily hlavné ma-
minka nebo babicky. Kupované smé-
si ale mivaji k pravé horké cokoladé
dost daleko, proto je lepsi si ji pripravit
doma. Protoze na ingrediencich oprav-
du zélezi, zakladem jsou kvalitni ¢oko-
ladové pecicky, hnédy cukr a plnotu¢né
mléko (pfipadné smetanu), které pfri-
padné mulzete nahradit za ovesné. Co
se Cokolady tyce, na pfipravu lahodné-
ho tohoto ndpoje je nejvhodnéjsi néja-
kd 70% s neutrdlni, vyvdzenou chuti.

Ingredience na 2 salky:

e 100 ml smetany nebo plnotucné-
ho/ovesného mléka

e 50-100 g ¢okoladovych pecicek

e tmavy cukr podle chuti

e na ozdobu skofici, Spetku chilli
nebo trochu drcenych mandli

Postup pripravy:

Do rendliku nalijte smetanu/mléko
a ponofte do vodni lazné. Pokud byste
smetanu ohfivali bez vodni l[dzné, mohl
by se napoj zbytecné pripalit. Za obcas-
ného michani chvilku zahfivejte a poté
vmichejte ¢okoladové pecicky. Zahtejte
az do bodu varu a nasledné smés za
stalého michani varte 3 minuty — krasné
zhoustne a bude hladka a leskla. Nako-
nec uz jen staci vyjmout rendlik z vodni
ldzné, nalit horkou cokolddu do 3alku
a podle chuti osladit cukrem a ozdobit
mletou skofici, Spetkou chilli nebo dr-
cenymi mandli¢ckami.

Tipy na obménu:

e  Zkuste do ¢okolady pridat matovy
extrakt — na 1 3alek staci 1 ¢ajova
Izicka.

e  Skvéle chutna i pomerancova hor-
ka cokoladda — na 1 3alek pridejte
1 Izicku susené pomerancové kury.

e  Patfite-li mezi milovniky arasido-
vého masla, zkuste ho do salku pfri-
dat 1 polévkovou lzici.

e  Podzimni chut doda cokoladé ja-
vorovy sirup a dynové kofeni — na
1 Salek pridejte 1 Izicku javorové-
ho sirupu a %2 1Zzicky pumpkin spice
koreni.

e Jestli mate radi irskou kdvu, zkus-
te i irskou horkou ¢okoladdu - na 1
Salek pridejte 25 m likéru Baileys.

INZERCE V¥
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POPU,LARNI' MATCHA
LATTE

Pokud jste jesté neochutnali legendarni
matcha latté, pak je nejvyssi cas to na-
pravit! Tento napoj je stary jiz nékolik
staleti, ale u nas se dostavd do pové-
domi az v poslednich letech. PGvodem
je z Japonska a diky obsahu zeleného
Caje je bohatym zdrojem nejen antioxi-
dantq, ale i kofeinu, ktery se z nich ale
uvolfiuje postupné, takze nezplsobuje
propady energie. Matcha latté se pfi-
pravuje bud teplé, nebo chlazené - pro
tyto podzimni dny bude ale idealni pra-
vé to teplé.

Ingredience na 2 salky:

e 4 gramy zeleného caje Matcha

e 300 ml plnotu¢ného nebo kokoso-
vého mléka

e 4 polévkové Ilzice horké vody
o teploté 80 °C

Postup pripravy:

Mlety zeleny c¢aj Matcha nasypte do
salkl (do kazdého po 2 gramech) a za-
lijte prevarenou vodou (co $alek, to 2
IZice), kterou jste nechali zchladit na 80
°C. Pomoci metlicky peclivé rozmichej-
te do hladka — smés bude mit kasovitou
konzistenci. Poté si naslehejte plnotuc-

né nebo kokosové mléko tak, aby vam
v ném vznikl dostatek pény, rozdél-
te do salkl k zelenému caji a mizete
servirovat.

CAJ Z JABLECNEHO MOSTU
Milujete jablka? My rozhodné ano
a podzim si bez nich neumime pred-
stavit. A pokud mate zrovna doma po
ruce jable¢ny most, zkuste ho pouzit
k pripravé tohoto skvélého podzim-
niho caje, ktery je ochuceny hrejivym
kofenim.

Ingredience na 2 hrnky:

e 500 ml jable¢ného mostu

e 2 gramy sypaného cerného caje

e 1 svitek skofice

e 4 hrebicky

e Spetku mletého muskatového ofrisku
e 2 platky kfizal na ozdobu

Postup pripravy:

Nejprve si do rendliku nalijte jable¢ny
most. Pridejte koreni, privedte k varu
a nechte 10 minut lehce probublavat.
Poté scedte, do ochuceného caje pfi-
dejte Cerny caj a nechte 5 minut louho-
vat. Nakonec opét precedte, rozdélte
od hrni¢ku a pred podavanim ozdobte
platky susenych jablek.

KORENENE PERNIKOVE
CAPPUCCINO

Dal3im podzimnim hitem, ktery najdete
snad v kazdé kavarné, je pernikové ca-
ppuccino. Nenechte se ale zmast, nejde
jen o obycejné cappuccino ozdobené
mletou skofici. Cekat od n& muzete
mnohem vic. Pernikové koreni obsa-
huje kromé skofice i hrebicek, bady-
an, ¢i zdzvor. Na podzim vas prijemné
zahreje, pred Vanoci zase naladi na tu
pravou vanocni notu. Sirup na pfipravu
pernikového cappuccina sice sezenete
v obchodech, ale neni nad to, vyrobit
si domdci.

Jak vyrobit pernickovy sirup:

Do hrnce nalijte 500 ml vody, pfidejte
250 g cukru a kofeni — 1 IZici suSeného
zazvoru, 2 svitky skofice, 16 hrebicka,
20 kulicek pepre, 12 kulicek nového
kofeni, 2 hvézdicky badyanu, 1 Izi¢cku
strouhaného muskatového ofisku a pri-
padné i 2 Spetky mletého kardamomu.
Privedte k varu a nechte 30 minut po-
bubldvat na mirném plameni. Po vy-
stydnuti hotovy sirup precedte a prelij-
te do lahve.

Nyni, kdyZz mate hotovy domaci pernic-
kovy sirup, muzete se da do pripravy
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kofenéného pernikového cappuccina.

Ingredience na 2 salky:

2 porce espressa nebo kavy z french
pressu

200 ml plnotu¢ného nebo ovesného
mléka

2 cajové lzicky pernic¢kového sirupu

na ozdobu mletou skofici nebo pernik

Postup pfipravy:

Do kazdého z 3alk0 nejprve dejte po 1
I1Zi¢ce perni¢kového sirupu. Poté pridej-
te kdvu a zalijte napénénym mlékem.
Podle chuti mUzete pred podavanim
jesté ozdobit 3Spetkou mleté skofice
nebo trochu rozdrceného/strouhaného
perniku.

KAVA S COKOLADOU ANEB
MOCCACCINO

Neumite se rozhodnout, zda méate chut
na kavu, nebo spiSe na hrnek horké ¢o-
kolady? Pak si doprejte 3alek lahodné-
ho moccaccina (neplést s kdvou mocha).
Jednad se o smés kavy, mléka a ¢okolady,
c¢okoladového sirupu nebo kakaa, ktery
byva nezfidka jesté ozdoben porci ¢ers-
tvé Slehacky. MoZnosti pfipravy je hned
nékolik, ale nejsnazsi je pfipravit si es-
presso, dat do néj roztavit cokoladu
a poté zalit naslehanym mlékem.

Ingredience na 2 salky:

e 2 porce espressa nebo kavy
z french pressu

e 200 ml mléka

e 2 kosticky 70% ¢okolady

Postup pripravy:

Nejprve si z pfipravte silnou kavu -
bud espresso, nebo kavu z french
pressu. Rozdélte ji do 2 salkd, do kaz-
dého z nich vhodte kosticku ¢okolady
a nechte rozpustit. Nasledné uz staci
jen vyslehat mléko do pény a rozdélit
do obou 3alka.

TRADICNIi SVARENE VINO

Sklenice nebo hrnek horkého cerve-
ného vina vdm po dlouhé podzimni
prochdzce pfijde vhod. Vykouzli vdam
usmév na tvari, hezky vas prohreje,
a navic, takové c¢ervené vino ma i mno-
ho benefitd pro nase zdravi. Kdyz to
s nim ovsem neprehanime. Mimo jiné
pomdha chranit srdce, zlepSuje krevni
obéh apod. Na pripravu doméciho sva-

feného vina nepotrebujete lahvinku za
kdovijak vysokou cenu. Pohlidejte si
ale, aby se jednalo o vino, které je co
nejvice lokalni a neni plné chemie.

Ingredience na 2 hrnky:

e 500 ml ¢erveného vina

e Y2 pomerance

e Y4 cerveného jablka

e jeden svitek skofice

e 1 hvézditku badyanu

e 6 hrebickld

e podle chuti krupicovy cukr

Postup pripravy:

Do kastrilku nalijte vino a na co nejniz-
$im plameni zahfivejte. Pfidejte viech-
no koreni, tedy skofici, hfebicky a ba-
dyan. Ovoce peclivé omyjte, pomeranc

nakrajejte na kolecka a pak na ¢tvrtiny.
Jablko nakrajejte na malé latky. Spolu
s 2 |zicemi cukru pridejte k vinu, pfi-
vedte k varu a poté stdhnéte z plotny.
Hotové svafené vino rozdélte do hrni¢-
ku/sklenic s tlustsi sténou a podle chuti
pfipadné dosladte.

Tip na zavér:

Zkuste si nékdy pripravit svarak z bilé-
ho vina. Jako ovoce pouzijte ¥ pome-
rance a kousek citréonu. Postup pfipravy
se nijak nelis$i od pripravy tradi¢niho
svareného vina. Pred servirovanim oz-
dobte platkem citronu, platkem pome-
rance a kouskem skofice.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na cely zivot

V dobé narozeni vaseho miminka mate jedinecnou pfilezitost uchovat pupecnikovou krev, tkan pupecniku
a placentu obsahujici jedine¢né kmenové bunky, které maji potencial pfi Iécbé riiznych onemocnéni. Bunky
ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, lécbou Ci procesem
starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pfi velmi nizkych teplotach. Samotny odbér je naprosto
bezbolestny a v okamZiku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, ktera z{stava po narozeni ditéte a po
prestfizeni pupecniku v placenté a pupecni snlre. Vyjimecna je tim,
Ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pfi
Iécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klico-
vé pro zachranu zZivota. Jedna se napriklad o leukémie, lymfomy, neurob-
lastomy, meduloblastomy, anémie a dalSi onemocnéni.

Krev mutiZe vyuzit i sourozenec miminka s

Pupecnikova krev mUze byt v pfipadé shody pouzita také na lécbu nemoc-
ného sourozence s lepsimi vysledky nez pri pouziti cizich darct. Pokud
je starsi sourozenec nemocny a maminka prave téhotna, lékari mohou
doporucit odbér pupecnikové krve prave pro starsi dité. V takovém pripadée
rodice neplati naklady za odbér ani uskladnéni. Takova pupecnikova krev
jiZz byla v Cechach pfi lé¢bé vicekrat vyuZita.

Novinka v Ceské republice i

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moznost uchovat nejen pupecnikovou krev a tkané pupec-
ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenové bunky, které jsou predmétem klinickych studii v oblasti hema-
tologie a onkologie. Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelidlnich ¢i epitelialnich kmenovych
bunék, jejichZ vyuziti se predpoklada v regenerativni medicing, bunécnych terapiich a v tkdnovém inZzenyrstvi.

Zvazte uchovani pupecnikoveé krve, tkané pupecniku a placenty pro své dité. Je to Uzasna moznost, jak uchovat
kousek z prvnich chvil Zivota vaseho détatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, kterd muize byt
v budoucnu klicova pro inovativni [écebné postupy. Jsou dostupné pouze pfi narozeni, ale s moznosti vyuziti
po cely zivot.

Uchovanim placenty, pupecnikové krve a pupecniku pfi porodu ziskate pro své dité
O KAPKU JISTEJSI BUDOUCNOST.

Bezplatnd infolinka 800 900 138 www.cordbloodcenter.cz

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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Cas bohuzel nezastavime. A pravé plet
je misto, na kterém se zub ¢asu projevi
velmi intenzivné. O plet bychom mély
pecovat cely zivot, od malého miminka
az po seniorsky vék.

V pripadé pleti je to trochu nespraved-
livé. Zatimco jedna pouziva cely zivot
jediny krém typu indulona, makeup
smyva ve sprse obycejnym mydlem
a plet ma hladkou jako batole, druha
ji hydratuje, kupuje si drahé prostred-
ky, pfesto se ji tvofi vrasky. Genetika je
neuprosnd. Jedno vsak mame viechny
spole¢né — prevenci mUzeme mnohé
ovlivnit.

Vsechny vime, Ze bychom mély pecovat
o svou plet. Casto i vime, jak. Pfesto
mnohdy hfesime. Zvitézi lenost, chuté

i bujara zdbava. To vse se na nasem ob-
liceji rychle projevi. Zkratka vsechno se
v3im souvisi.

LENOST

— jen si vzpomerite, kolikrat se vam ve-
¢er nechtélo odlicovat, Cistit plet a apli-
kovat krémy. Plet si to pamatuje a brzy
nam nastavi svou druhou tvar.

CHUTE

- milujeme sladké, ostré, potifebujeme
misat. Ale kdyz se nam na obliceji obje-
vi pupinky, spildme si, Ze jsme si tu ¢o-

kolddu mély odepfit. Nemusime odted

zit asketickym Zivotem, ale ve stravé
plati umirnénost. Je pravda, ze nékdo
muze chroupat ,hiebiky” a neprojevi
se to, jina Zena ale sotva projde kolem
Cokolady, uz ji naskace akné.

BUJARA ZABAVA

- no¢ni zivot, party, nevyspani spole¢né
s alkoholem nam zpusobi nejen bole-
hlav, ale nastavi zrcadlo i nasi pleti. Co
nam proslo ve dvaceti, nam o dvacet let
pozdé&ji neprojde. Sedavé zabarveni,
otoky, pytle pod oc¢ima, prohlubujici se
vrasky na sebe nenechaji dlouho ¢ekat.

MIMINKA

Miminka vyzaduji zvlast citlivé zachaze-
ni. A v pfipadé pleti to plati dvojnasob.
Jejich pokozka je velmi tenkd, extrém-
né jemna a neni jesté dostatecné chra-
nénd. Reaguje na slunce, vitr, zmény
teploty.

Je dulezité ji dokonale hydratovat
a pouzivat vyhradné prostiedky urce-
né pro miminka. Bézna mydla mohou
pokozku oslabit. Novorozenecka kos-
metika je velmi Setrnd, bez parfemace,
nedrazdi, ale naopak zklidriuje.

Nas tip
Vhodné jsou oleje pro miminka. Jedno-
duse se aplikuji a jsou univerzalni.

TEENEGERI

Nejvice problém0 feSime v obdobi pu-
berty. Hormondlni zmény udélaji své.
Mnoho teenegerl se potyka s proble-
matickou pleti. Objevuji se pupinky,
akné, a dospivajici lidé casto délaji chy-
by, které se pak na stavu pleti podepisi
tfeba drobnymi jizvickami.

Zakladem je dUkladné cisténi pleti.
V tomto véku vétsinou plet inklinuje
k mastnoté. Pokud neni dobre opeco-
vana, tvofi se na ni komedony. Cistit je
tedy potrfeba rano i vecer a Setrné od-
stranit bakterie, které se v noci a pres
den usadily na pleti. Jednou tydné je
potieba provést peeling, ktery odstrani
odumfelé bunky.

Vycisténou plet bychom méli hydrato-
vat. A to i v pfipadé mastné pleti. Toto
zdUraznujeme, protoze kdo inklinu-
je k mastnoté, ten mlze mit pocit, Ze
hydratace neni nutna. Naopak. Vybirej-
te nemastné, spise leh¢i krémy. V opac-
ném pripadé by se ucpdvaly pory.

Védéli jste, Ze...

plet je trochu prekvapivé v nejlepsi
kondici pravé v obdobi puberty, tedy
mezi trfindctym a osmndctym rokem?
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| kdyZ je kvali viné hormona problema-
tickd, je pruzna, netvofi se na ni vrasky
a pokud nejsme nemocni, ma i dobré
zbarveni.

20 +

V tomto véku bychom uz méli mit za-
béhnutou rutinu. Plet je zdrava, pruzna
a uz ji vétSinou netrapi ani pubertalni
pupinky. Pfesto je potfeba o ni dobre
pecovat, protoze postupné zacina star-
nout. | kdyZ se to nyni zda jako majak
v nedohlednu, kazdy prohresek se na ni
zapise.

Rada je tedy jednoduchd. Opét plati:
distit, distit, cistit, hydratovat, hydrato-
vat, hydratovat. Kazdy vecer dokonale
odstrarnite makeup. A to i v pfipadé, ze
pfijdete pozdé v noci z vecirku a uz se
vam nebude chtit. Zbyte¢né byste si
privolavala vrasky, které jesté zdaleka
nemusite resit.

Plet si chrarite krémy s SPF. Rozhodné
nenastavujte obli¢ej sluni¢ku bez kva-
litni ochrany.

30 +

Po tficitce si musime nerady priznat,
ze stdrneme. Na pleti se objevuji prvni
vrasky, zvlast kolem odi. Vénujte péci
o¢nimu okoli. Na tyto partie nestaci
bézny denni nebo no¢ni pletovy krém,
ale pouzivejte specialni ,o¢ni” krém.
Aplikujte ho 3etrné, jemnym pokle-
pavanim. V ramci prevence dodavejte
télu vitamin C a E, které bojuji proti
pred¢asnému starnuti pleti. Ochranite
ji i pomoci antioxidantd.

Nyni uz je ¢as aktivné pomoci pleti na-
priklad pripravky obsahujicimi kyselinu
hyaluronovou a kolagen. Zpevriuji plet
a dodavaji pruznost. Kyselina hyaluro-
nova je takovy pletovy zazrak, ktery ji
dokaze vyplnit.

40 +

Zda se vam, Ze vam povadla klze na
krku a v dekoltu ¢i na rukou? To se
bohuzel nezd4, je to holy fakt. Vénuj-
te jim pédi. Kromé cisténi, které jste
si méla osvojit uz v dobé dospivani, je
opét velmi dulezita hydratace.

Moznd se vam zacaly objevovat pig-
mentové skvrny. Specialni krémy je do-
kazi redukovat. Plet oceni kyselinu hya-
luronovou, Q10, coz je koenzym, ktery
umi redukovat drobné vrasky.

50+

Zrala plet v obdobi menopauzy celi
dal$i viné hormonalnich zmén. Vrasky
se prohlubuji, objevuji se pigmentové
skvrny a nyni je dalezité se zamérit na
peclivou hydrataci. Kupujte opravdu
kvalitni krémy, zajimejte se o pfrisady,
jako je kyselina hyaluronova, koenzym
Q10, retinol, ktery redukuje pigmento-
vé skvrny i vrasky, ale také posiluje plet.

Plet dobre chrarite pred slune¢nimi pa-
prsky, pouzivejte peeling a i tfikrat tyd-
né si doprejte pletovou masku.

STRAVA PLNA VITAMINU

O plet je vi3ak potfeba se starat i ze-
vnitf. Sebelepsi krémy nepomuzou,

kdyz nebude v poradku nase traveni
a kdyz télu nedodame potrebné vita-
miny, mineralni latky. | dietni chyby se
na pleti rychle projevi.

CO TEDY JiST PRO
ZDRAVOU PLET?

Klicem ke zdravému télu a tedy i ke
zdravé pleti je pestrad a vyvazena vyva-
Zena strava. Aby byla zafiva a rozjasné-
na, potrebuje vitaminy. Zamérte se na
barevnou zeleninu a ovoce. Nechte ta-
lif rozehrat barvami. Cim pestfejsi, tim
lépe pro plet.

Vitamin A

V produktech se objevuje slozka Reti-
nol. A to je Vitamin A. M& vyznamnou
roli v boji proti starnuti. Zaroven pod-
poruje imunitu. Nachazi se v Zivocis-
nych produktech. Provitamin vitaminu
A pak najdeme v mrkvi. Tento provita-
min se v téle preméni na vitamin.

Védéla jste, Ze...

pripravky s retinolem je dobré pouZivat
vecler? Tato latka totiZ zvysuje citlivost
na svétlo.

Vitamin B

Vitaminy skupiny B pomahaji zvladat
stres. Nejen nasim nerviim, ale i pleti.
Pomahaji ji tvofit ochrannou bariéru.
Maji antioxida¢ni ucinky, urychluji re-
generaci. Pochutnejte si na rybach, dri-
bezi, jezte houby, celozrnné potraviny,
ale i ofechy.

Vitamin C

Vitamin C je Zivotabudi¢em. A to i pro
nasi plet. Tento vitamin se nacha-
zi v ovoci a zeleniné. Ale reaguje na
svétlo a teplo, proto se je snaZzte jist co
nejcerstvéjsi. Vitamin C je silny antioxi-
dant. Pfedchazi tvorbé vrasek, posiluje
imunitu a také pomdha v boji proti pig-
mentovym skvrnam.

Védéla jste, Ze...

vitamin C se také priddva do kosmeti-
ky? Setkat se s nim muZzete jako s kyse-
linou askorbovou. Ale pozor, tyto pro-
dukty by se mély uchovavat v temnu
a chladu.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstok.com
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Bélici produkty znacky
White Glo® patfi mezi
Spickové produkty pro
bezpecné a ucinnée
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Jak ozdvavit I/Zaby po léte?

Celé léto dostivi nase hitva poiddné zabat. Viasy nescetnek st namdaci-
me v chlisované nebo moiské vode, mokson Kstici svazujeme gumickou do
culiku, zacuchané vysusené vlasy kastacem disné wzcesavame a s vtasy
providime mnoho dalsich nepravesti. Ml bychom jim tedy po lété do-
piat vydatnon péci, aby ziskally zpét svij pitvab. Piindsime vim nékolik
tipi, které hitvé dodaji opét zdravy a leskly vzhted.
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KONECKY ZASTRIHNETE

| kdyz konecky zkratite byt jen o kou-
sek, hned budou vypadat zdravéji a ne-
budou se tolik cuchat. IdedIni je navsti-
vit kadefnika. Domdci zastfiZzeni je sice
pohodIné a penézné nendrocné, ale na
druhou stranu mohou domaci nlzky
zpusobit nezddouci tfepeni. PFi navsté-
vé kadernického salonu se rovnou ze-
ptejte na hydratacni regeneracni mas-
ku. Profesionalni pfipravky jsou totiz
zpravidla efektivnéjsi nez ty, které po-
fidite v drogerii. Pokud pak prece jen
nechcete utracet za kadernické sluzby,
poridte si ostré nlizky a poproste o za-
stfizeni tfeba manzela. MGzete také do
internetového prohlizece zadat heslo
«Jak si ostfihat vlasy doma” a podle
mnoha rad a videi, které zde nalezne-
te, provést podzimni sestfih vlastnimi
silami.

NECHTE VLASY
ODPOCINOUT

Zkuste se na cas vyvarovat nesetrnému
zesvétlovani vlasl nebo trvalé. Snazte
se co nejméné pouzivat gumicky do vla-
sq, které vlasy lamou. Pokud bez culiku
nemdUzete Zit, zkuste jej vzdy udélat na
jiné pozici, abyste nezatézovali stdle
jedno a to samé misto. Re$enim mohou

byt i spirdlové gumicky, které jsou ted

hodné oblibené. Tento typ v podobé
telefonniho dratu je k vlasiim Setrné;si
a neldme je. Daldi rada nad zlato: ne-
chodte spat s mokrymi vlasy, které bé-
hem noci uschnou zlomené a zbyte¢né
se zatézuji.

NAMICHEJTE S| DOMACI
MASKU

Pfiroda je mocnd, zkuste si

proto namichat domaci vyZzivnou mas-
ku. Pro suché a poskozené vlasy je
idedlni avokddo se skvélymi zvlacnu-
jicimi a hydrata¢nimi vlastnostmi. Ob-
sahuje velké mnozstvi nenasycenych
tuk® a zdroveri vysoky obsah minerald
a vitaminG A, B a C. Pfiprava masky je
jednoducha. Vyloupejte a naslehejte
jedno avokado, pridejte trochu olivo-
vého oleje a dvé |zicky medu v tekutém
stavu. Jestlize mate sklony k mastnym
vlasim, vyménte olivovy olej za tva-
roh. Masku nechte pusobit pdl hodiny
a poté ji peclivé oplachnéte. Nasledné
pouzijte Sampon a kondicionér, jak jste
zvykla. Po pouhém oplachnuti vodou
by vadm totiz zlstaly vlasy kvdli oleji
mastné a splihlé. Nebojte se, ucinek
masky timto nezrusite. Tuto kdru si do-
prejte alespon jednou tydné.

SAMPON PATRI KE
KORINKUM

PFi myti hlavy nanasejte Sampon jen ke
kofinkdm a vyhnéte se konec¢klm, kte-
ré byste tim jesté vice vysusili. U kondi-
cionéru pak plati opak. Zbytecné jej ne-
dévejte k pokozce hlavy, jinak se bude
rychle mastit. Abyste si byli jisti, Ze se
kondicionér dostal ke vSem vlasim,
proceste je idedIné hiebenem. Také ne-
zapominejte, ze byste si vlasy nikdy ne-
méli myt moc horkou vodou, protoze
je vysusuje. Zvolte radéji vlaznou nebo
studenou. Vlasy nedrhnéte rucnikem,
vodu jen lehce vysajte nebo je zabal-
te na chvili do ru¢niku. Pro rozéesdva-
ni volte Setrné kartace. Jako prevenci
pred fénovanim a zehlenim hfi-
vy pouzijete termoregulacni
produkt na ochranu vla-

Mo
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Adventni kalendar BATH and BODY TOOLKIT v darkové krabici na naradi
nabizi 24 prekvapeni s praktickymi nastroji a kosmetickymi produkty pro
péci o télo.

ZVETSENE NOSNI
A KRCNi MANDLE?

Muzete vyzkouset Iék Lymphomyosot pfi:
. zvétsenych miznich uzlindch*
. zvétsenych nosnich a krénich mandlich*

3} i hengiad

Lymphomyosot s

Petonsini kegky

e

* otoky lymfatickych uzlin znamého ptvodu

Bézné davkovani pro déti od 2 let je 3x denné
5/7 kapek, od 12 let 3x denné 10 kapek.

Lék k vnitFnimu uziti. Ctéte peclivé pfibalo-
vou informaci. K dostani v kamennych i on-
line l1ékarnach.

www.leky-heel.cz
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PRO zAﬁlvE
A ZDRAVE VLASY
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Da VLASOWA v
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’ EXTRAKTEM

www.alpa.cz

URAZY? BOLESTI? MODRINY?
Mate namozené svaly, natazené vazy, zvrtnuty kotnik nebo potrebujete reha-
bilitovat po uraze ¢i operaci? MUzete vyzkouset 1ék do kazdé Iékarnicky — pfi-
rodni mast Traumeel je vhodna pro celou rodinu, véetné malych déti a seniort.
Vice na www.traumeel.cz

S

Traumeel

Traumeel

-Heel

Homeopaticky Iécivy pripravek k vnéjsimu pouziti.
Ctéte peclivé pfibalovou informaci.

\! L
— MUSTELA® MASAZNI OLEJ

Nic neupevni rodicovské pouto vic, nez pravidelni maséz olejickem.
Ta ma pro vase déti mnoho vyhod. Podporuje traveni, zlepsuje krevni —
obéh a zmirnuje bolesti zubt. A navic je to takovy relax!

—

Co dodat jemné détské pokozce néjakou tu hydrataci navic?

Mustela® Masazni olej s avokadovym olejem je idealni k masazi celého
téla. Suchy olej se rychle vstiebava, nemasti a miminko bude po masazi -
hezky klidné a jeho pokozka hloubkové hydratovana a vonava.

Obsahuije 99 % prirodnich slozek. Klinicky prokazana Gc¢innost.
Vysoka kozni tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni.
Dermatologicky testovano.

K dostani na www.pilulka.cz
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“Ranc®

Jsme s Vami jiz od roku 1950.



sU pred horkem. Jestlize nosite vlasy
rovné, snazte se co nejméné pouzivat
zehlicku a zkuste vlasy vyfoukat do
rovného tvaru pres kulaty kartac. Dejte
pozor, abyste konecky moc nepresusili.
Jakmile budou suché, uz je znovu hor-
kému vzduchu nevystavujete a dofou-
kejte jen vlasy u hlavy, které zpravidla
zUstavaji vihké nejdéle. Po par dnech
se vétSinou rovny Uces vSemozné prele-
Zi a zkrouti. Abyste vlasim dodali zpét
jejich rovny tvar, mazete pouzit zehlic-
ku s kvalitnim keramickym povrchem,
tu ale nenastavujte na moc vysokou
teplotu.

RESENIM MUZE BYT BARVA
Pokud mate vlasy opravdu hodné po-
Skozené, zarucenou pomoci je barva
na vlasy, ktera strukturu poskozeného

a vysuseného vlasu vyplni. Kstice tedy
hned vypadéa zdravéjsi, lesklejsi a sil-
néjsi. Zkusit mazete i hennovani, kte-
ré vlasy posili a zabrani jejich 1amani
a trepeni. Neni také od véci udélat si
vylet do drogerie ¢i Iékdrny a koupit
si regeneracni produkty na myti vlasd,
které vsak budou zaroven odpovidat
typu vasi hrivy. Také pomahaji razné
potravinové dopliiky. Pfed nakupem
tedy zkuste idealné zapatrat na inter-
netu a precist si par recenzi, co opravdu
funguje. Necekejte vsak, Ze po jednom
spolknuti pilulky a umyti vlast rege-
nera¢nim Ssamponem budete mit vlasy
jako nikdy. Je to dlouhodoby proces
a uc¢inné latky obsazené v produktech
musi chvili pusobit, nez se dockate
zmény.

REGENERACE POMOCi
KERATINU

Silny regeneracni ucinek ma i brazil-
sky keratin, ktery se zazehluje do vlasu
teplou nebo infracervenou Zehli¢kou
a opravuje jejich poskozeni. Vysledkem
jsou pevné, hladké a lesklé vlasy. Brazil-
skym keratinem se navic daji vlasy Setr-
né dlouhodobé narovnat a hodi se pro
vsechny typy vlast. Po 3 az 4 mésicich
se keratin vymyje a aplikace se musi
opakovat. Vlasy se vrati do stavu jako
pfed pouzitim vyrobku. Brazilsky ke-
ratin aplikuji zpravidla v kosmetickych
salonech, existuji ale i pfipravky, které
jsou urcené pro domadci pouziti.

Foto: Shutterstock.com
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Morsky kolagen | Doplnek stravy | 100% Cisty bez prisad

OVERENY CESKY KOLAGEN,
KTERY OPRAVDU ZENAM POMAHA
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Zjistété vice

Inca Collagen

agen alagén

®
VYROBENO
Vv CESKU

www.incacollagen.cz

Kl IncaCollagenCesko © incacollagen.cz @ [nca Collagen official



~
 boty, Vektfy’
tjzacwamm 4
vdit ana @S //zwt@

1€/l

4
e noha nebude typet, ale naopak .
/ Vi, m P bt HOvE obuvi
ase prvotnl nadseni z nové WMG/L bot

=

‘edné 1ozéatovint.
- 10

f



80

Lidska noha je po srdci nejvice zatézo-
vanym télesnym orgdnem. Zaroven je
viak také nejvice zanedbdvanou casti
téla. Zatimco propagaci péce o ostatni
Casti téla je poskytnuto hodné prosto-
ru, zdravi nohou je vénovana jen mi-
nimalni osvéta. V disledku toho jsou
nase nohy casto ,napéchovany” do
tvarové i materiadlové nevhodné obuvi,
a dokud se samy nepfihlasi bolestmi,
ani si na né nevzpomeneme. Lékafi pak
travi hodné casu napravovanim skod,
jimz se dalo snadno predejit vybérem
spravné obuvi.

Jak na zdravy vyvoj nohy od prvnich
mésicl az do smrti? Pfehled odbornych
doporuceni jsme pro vas nachystali ve
spolupraci s fyzioterapeutkou Roma-
nou Cihlafovou:

PRVNi KRUCKY

Kdyz vase miminko zacina lézt, méli
byste ho nechat naboso. Nebojte se
chladu, studend nozicka jeSté nezna-
mena zimu. Pokud nemate podlahu
jako led, postaci kontrolovat barvu po-
kozky a prokrveni nozky.

Détské chodidlo potiebuje vnimat ne-
jen materidl a strukturu povrchu, ale
i jeho teplotu, coZ napomaha uchovani
vjemu. V uzké ponoZce nebo v capac-
cich, ztraci noha prfimé podnéty od
okoli. Také nepozorujete svét pres za-
voj nebo nechodite s $atkem pres odi,
takZe pry¢ s nezadoucim omezenim!
Pokud se vam zd3a, ze faze lezeni trva
dlouho, nepanikarte, pro posileni zad
a psychomotoricky vyvoj ditéte je to
jediné dobfe. Hlavné nekupujte cho-
ditko ani miminko netahejte za ruce!
Choditko = skoditko, obdobné i opory

typu détsky kocdrek. Jen at se dité pfi-
rozené zveda u nabytku a pak rozejde
do prostoru uplné samostatné, neni
kam spéchat.

PRVNI BOTICKY

Boty nam slouzi predevsim jako ochra-
na pred poranénim a prochladnutim,
rozhodné nesmi nohu omezovat ve
vyvoji a funkcnosti, natoz zpUGsobit de-
formity. Kde prochladnuti a poranéni
nehrozi, tam se vyplati v maximalni
mozné mirfe chodit naboso. Pofizeni
prvnich bot je idealni smérovat po par
mésicich samostatné chize, do té doby
vydrzte u capackd.

Pfi vybéru boti¢ek se soustfedte na
délku a Sitku. Noha pfi dopadu expan-
duje, a proto déti i dospéli potiebu-
ji v boté nadmérek (volny prostor ve
$picce). U déti nechavejte nadmérek
vétsi (u prvnich bot 6-8 mm, u aktivnich
chodcll 10-12 mm), abyste ziskali pro-
stor pro rlst nohy.

V $ifce rezervu nepotiebujeme. Kdyz
se bota pouze dotykd meékkych tkani,
k deformaci chodidla nedochazi. Roz-
hodné vsak obuv nesmi ménit pozici
nohy ani zpUsobovat otlaky. V paté
a pres nart by méla bota sedét pevné,
noha v ni nesmi kloktat.

Pokud ma dité tendence k valgozité
(vboceni) kotnickl, je potreba fesit
opatkem. | to oviem staci az ve véku od
dvou let, prvni kricky nechat skutecné
s minimalnim omezenim.

Mezi 6-8 rokem osifikuji kosti a vzni-
kaji tézko ménitelné pohybové vzorce.
Proto je potfeba do tohoto véku udrzet
dité co nejvice barefoot. Pozdéji jiz de-
formity vznikaji pomaleji a jsou snaze
vratné.

BOTY PRO TEENAGERY

Pfedchozi odstavec neznamena, ze
teenagefi mUzou bosé boty opustit
a prejit na konvencni obuv. Naopak,
méli byste se zaméfit na psychologic-
kou strdnku obouvéni. Dospivajici chté-
ji vypadat dobre v kolektivu vrstevnik(
a nosit obuy, ktera se jim bude libit.

Nez byste je nutili do bosych bot s Siro-
kou 3$pickou, najdéte kompromis v po-
dobé lehce uzsich barefootdl, které na
prvni pohled nerozeznate od béznych
tenisek. Radéji mékké a pohodIné boty,
nez ty konfekcni s podpatkem ¢i Spat-
nym tvarem 3picky. Ostatné ani samot-

INZERCE V¥

boty s membranou
zimni zateplené boty

holinky a snéhule

Barefoot boty.
Protoze déetska
noha je dokonala!

T T RS Y e e R P R T
podzimni kotnikové boty ® capacky pro prvni kricky

® Dbackory a prezlvky
® CistiCe aimpregnace

® détské funkeni obleceni

BAREFOOT BOTY
PRO DETI | DOSPELE

www.littleshoes.cz

shoss
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ni teenagefi, vychovani na
pohodli bosobot, nebudou
z pfechodu do tvrdych a uz-
kych bot pfilis nadseni.
Pokud tedy dité touzi po ba-
refootovych botach, kterym
ale néjaky milimetr do Sitky
chybi, budte shovivavi. Lep-
i je od zdravych bot uplné
neodradit.

BOTY PRO DOSPELE

S obdobnou filozofii bys-
te méli pristupovat i sami
k sobé. Nékteri dospéli méli
to Stésti, Ze mohli v détstvi
béhat naboso, takze si vy-
péstovali zdravé zaklady. No-
Seni béznych bot se oviem od té doby
na stavu jejich chodidel do urcité miry
podepsalo.

Zdrava a spravné zatizena noha nema
otlaky, které obvykle pochdzi z pod-
patku ¢i zvysené 3picky, ani propadlou
klenbu vlivem uzké boty. U deformit
chodidla stale plati, Ze mozna nevypa-
daji hezky, ale pokud noha dobre fun-
guje a prokrvuje se, nemusi ani napfi-
klad vboceny palec plsobit vyraznou
bolest.

Pokud ovsem noha aktivné nefunguje,
sebemensi odchylka mlze znamenat
utrpeni. Ortopedické vlozky mozna
pomohou ulevit, nicméné i ty se vam
budou daleko lépe nosit ve funkénich
barefoot botach, nez byste je vmackli
do béznych tenisek ¢i polobotek.
Obecné plati pravidlo, abyste co nejvi-
ce chodili uplné naboso. Pokud to ro¢ni
obdobi a povrch dovoluji, tak i venku,
kde skrze clenity terén bosa noha pfi-
rozené trénuje a ziskdva mnozstvi roz-
licnych impulsa.

Ve zbytku pfipadd, a to i do mésta,
plného rdznych povrchd a nerov-
nosti, nazujte barefoot boty. At dét-
ské, damské ¢i panské, vyplati se pre-
ferovat pfirozeny rozvoj nohy pred
nosenim znackové médni obuvi, ktera
nase zdravotni potreby trestuhodné
opomiji.

NABOSO I V ZIME? ZAD-
NY PROBLEM, JEN MUSITE
NOHY PROBUDIT K ZIVOTU
Prosli jste se nékdy bosi ve snéhu? Jestli
ne, tak si tenhle zazitek rozhodné do-
prejte, je Uzasné osvézujici. Mékkost

snéhové pefiny vam da pocit, jako kdyz
chodite po hebkém mechu. Zaroven se
nohy, v zimé vétsinou Uzkostlivé drzené
v teple, jakoby nadechnou a na chvili
probudi. Samoziejmé, Ze musi jit jen
o kratkou prochazku, jinak byste na-
stydli. Zato v bosych botdch muzete
prochodit klidné celou zimu. Zvladnou
snih i mraz. Jen je potfeba nohy trochu
potrénovat.

Barefoot neboli bosé boty se vyznacu-
ji podrazkou tenkou kolem péti mili-
metrd. Proto i mezi pfiznivci bosého
obouvani panuji ¢asto obavy, ze jim
v zimnich mésicich bude od nohou zima
a voli na toto obdobi radéji klasickou
obuv s tlust$i podrazkou. A to i presto,
Ze obvykle preferuji boty lehké, flexi-
bilni, s dostatkem prostoru pro prsty
a nulovym dropem, tedy s typickymi
barefoot znaky.

Bézné boty jsou ale uzsi, chybi jim ana-
tomicky tvarovand 3picka, podrazka
byva tvrda a neohebn4, a tak se noha
nemuze poradné hybat a Spatné se pro-
krvuje. Paradoxné tak chodidla mohou
pocitovat vétsi zimu v klasické obu-
vi, i kdyz je podrazka dvojndsobné az
trojndsobné tlustsi a tfeba i zateplena.
Barefoot boty maji tu vyhodu, Ze kdyz
chcete, tak se v nich muzete zahrat po-
hybem.

NOHY DOSPELYCH JSOU
ROZMAZLENE

Vsimli jste si, Ze déti ¢asto i v pocasi,
kdy je dospélym uz chladno, sundavaji
boty a béhaji rady bosky? A do toho je
zimomtivi rodice nuti se rychle obout.
Détskym chodidlim ale jesté dobie
funguje prirozena termoregulace a ne-

_-l'*. jsou tak zchoulostivéla jako

ta dospéla. My dospéli mame
vétSinou pocit, ze v zimé se
| neobejdeme bez tlustych po-
nozek a bot s koziskem, hlav-
né, aby nohy byly v teple, jak
fikavala snad kazda babicka.
U déti je ale krasné vidét, ze
je potieba byt neustale v po-
hybu, aby se nozky zahraly.
V barefoot botach maji cho-
didla dostate¢ny prostor
k aktivni chazi, k plnému
prokrveni a tak i dospélé
nohy pfi vhodném obuti
termoregulacni  schopnos-
ti pomalu obnovuji. Dalsim
benefitem bosych bot je po-
dle lektorky zdravého pohybu Vladany
Botlikové i bezpecnéjsi pohyb: , Kotni-
ky se v poddajnych a mékkych botach
mohou pri chGzi po sikmém a svaZitém
povrchu naklopit. Reaguji tak mnohem
Iépe i tfeba na namrazek, ktery rychleji
poznaji hmatem a rychleji taky mohou
reagovat, abyste neupadli.”

PRIPRAVTE NOHY NA ZIMU
Zakladem je pred zimou nohy trochu
otuzit. Pfijemné osvézujici je chodit
v mokré travé a tfeba i ve snéhu. DU-
lezité je pak nohy poradné osusit a dat
do teplych ponozek a bot. Zkousejte
své moznosti, ale jen dokud je to pfi-
jemné. Jakmile nohy zblednou a ztuh-
nou, je cas jit do tepla. Pro spravné
prokrveni existuji i cviky, kterym se
chodidla zaroven posiluji. Dobfe fun-
guje tfeba prenaseni vahy ze $picek na
paty, krouzeni nohou v kotniku nebo
postupné zvedani a roztahovani prsta.

JAKE KOUPIT ZIMNIi BOTY
Dalsim krokem v zimnich pripravach je
koupit si ty spravné boty. Ty, co nikde
netladi, jsou dostatecné Siroké, tak, aby
nohu nic nesviralo. Je dllezité si zvolit
i odpovidaji nadmérek, pro pfipad, ze
prece jen budete potrebovat tlustsi po-
nozku. | barefoot boty se ale prodavaji
zateplené, bud' s koziskem nebo pod-
Sivkou. Koupit se daji i specialni termo-
vlozky s hlinikovym paskem. A abyste si
udrzeli nohy opravdu v teple, je dile-
Zité poridit si zimni boty nad kotniky,
protoze pravé kolem kotnikd unika
nejvice tepla

Foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥

5$ SMART BAREFOOT

Doprejte svym noham svobodu
prirozeného pohybu!

Barefoot boty pro kazdou
prileZitost najdete v nasi
prodejné

Taboritska 19, Praha 3
anebo na eshopu
www.smartbarefoot.cz

Siroka nabidka

barefoot bot pro déti

| dospeélé

S vybérem Vam
radi poradime
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Letni prazdning davnon minulosti, vinocni velho dalekon
Gudoucnosti. Chtelo by to néjaky podzimni welax, abyste naceypala
stlu pied piipravon na zimni obdobl.
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Léto nendvratné za nami a vy se mis-
to plna sily citite vycerpana? Neni divu.
Podzim se hlasi o slovo. A to je vseho
vSudy narocné obdobi. Dovolte si ale-
spon kratky relax. MUzete se vydat na-
Cerpat sily k mofi, zavitat do ldzni nebo
si doprat alespon kratsi wellness.

LAZNE

Do lazni nemusite jen na doporuceni
lékare nebo na letni dovolenou. Vyber-
te si néktery z podzimnich program,
které maji v nabidce. M4 to jednu vyho-
du. Oproti sezéné podstatné usetrite,
protoze ceny pobytu byvaji nizsi, vSude
je méné lidi, a tak vas ¢eka rodinnéjsi
atmosféra.

Nechte se hyckat, rozmazlovat, zajdéte
si na masdz, do bazénu ¢i na perlicko-
vou koupel. Jaké daldi procedury vy-
zkouset? Kazdé lazné nabizeji to své,
ale mUzete se poptat i po né¢em neob-
vyklém:

Xylopova koupel

Preneste se do horké Afriky. Vyzkousej-
te novinku, kterd se jen tak casto ne-
vidi. Ponorte se do vodolécebné vany
s pfijemné teplou vodou kolem 37 stup-
fd. Bajecné se uvolnite, prokrvi se vam
svaly i tkané, prohrejte télo a nastatu-
jete latkovou vyménu. Koupel zmirriuje
bolesti kloubu, svall i vasi duse.

A co je na ni afrického? Vytazek ze se-
minek a luskt stromu sylosa aethiopica,
ktery roste v africe. Seminka skvéle pU-
sobi na bolavé zuby, ulevuji od zanétd
hornich cest dychacich, a uplatriuji se
také pfi revmatismu ¢i Zenskych pro-

blémech. A tak se vyplati, pokud vase
lazné tuto proceduru nabizeji, ponofit
se do blahodarné koupele.

Crystaline masaz

Krystaly drahych kamen( maji lécivou
moc. Té vyuziva i specidlni masaz obli-
Ceje. Masérka bude vasi plet na obliceji,
krku a dekoltu jemné distit drobnymi
nadrcenymi krystalky. Pasobi jako jem-
ny peeling, prokrvuje a zatodi s ucpa-
nymi pory. Plet se regeneruje, detoxi-
kuje, krystalky ji dodaji minerdlIni latky
a ucinné bojuji s drobnymi vrasky. A tak
neni divu, Ze budete odchdazet s poci-
tem o deset let mladsi.

Dry Jet

Zvlastni nazev napovida, Ze se jedna
o jesté zvlastnéjsi proceduru. Mozna
vam napovi, kdyz se fekne suchd vod-
ni masaz. Jak mize byt vodni masaz
sucha? Diky specialnimu |0zku s nepro-
pustnou vyhtivanou folii, pres kterou vas
bude masirovat silny proud vody. A Ze je
to tedy jizda. | kdyZ je to opravdu silna
turbo masaz, intenzivni, nemusite se bat
bolesti. Zalezi, jak silné nastavi trysky.
Je opravdu pfijemna a perfektné uvol-
ni zatuhlé svaly, prokrvi, detoxikuje.
Doporucuje se pfi rehabilitaci nebo na
zmirnéni bolesti. A vyhodou je, Ze pfi ni
muzete zUstat oblecena.

K tomu se vydejte na prochazku po pra-
menech, ochutnavejte mineralni vodu,
zajdéte si na kdvu a urcité si pochutnej-
te také na lazenské oplatce. Protento-
krat zapomerite na diety.

A kam konkrétné muzZete za relaxem
vyrazit? Mate od nas tfi tipy:

Pokud si chcete uzit néjaky hezky Re-
lax, vyzkousejte Hotel a Lazné Koste-
lec u Zlina. Rekreacni a lazerisky areal
je umistén v klidném prostredi 2,4 km
od Zlina a 2 km od ZOO Zlin - Lesn3,
kam se dostanete jak MHD, tak i stez-
kou pro pési nebo cyklisty. Hotel nabizi
nejen rekreacni pobyty, ale i lazeriskou
péci. Idedlni prostredi pro straveni ak-
tivni rodinné dovolené spojené s kou-
panim a relaxaci. V laznich Kostelec se
|é¢i nemoci kozni a pohybového apara-
tu (revma, bolesti slach, upond, burz,
podkozni tkané, tuku a kosternich sva-
1G, v¢etné postizeni praci s vibrujicimi
nastroji). Dale jsou lécebné prameny
vhodné k léceni zejména atopického
exému, lupénky, chronické dermatdzy
a toxické kontaktni dermatitidy atd.
Bé&hem l|éta zde navic probihaji ANI-
MACNI PROGRAMY, té&sit se mazete na
sportovni hry, kreativni tvoreni, letni
kino, nebo diskotéky

LAZNE MSENE

Nedaleko Roudnice nad Labem, v udo-
li MSeného potoka se nachazeji laz-
né. Byly zaloZeny v roce 1796. Léci se
zde pohybové potize a dnes i nervové
problémy. Lécba se zaklada na slatin-
nych zadbalech, mineralnich koupelich,
k tomu lze kombinovat kryoterapii,
masaze, perlickové koupele.

KARLOVA STUDANKA

Horské lazné Karlova Studdnka nabi-
zeji kromé procedur a krasné prirody
také nejcistsi vzduch ve stiedni Evro-
pé. | proto jsou idedlni pro astmatiky,
diabetiky, kardiaky, doporucuji se pa-
cientim s pohybovymi problémy ¢i po
onkologické 1écbé. Maji opravdu silnou
atmosféru, za kterou stoji roubené la-
zeriské budovy.

ZAMKY

Co byste rekla vikendu na zdmku? Na
chvili si pfipadat jako kralovna. Vsak
vadm nabidnou pfimo kralovsky pobyt,
krélovské spani, kuchyni i krdlovské za-
chazeni. Vratte se do historie a predsta-
vujte si, jak si zde v minulosti uzivala
Slechta. K tomu se uvolnéte pii masazi
a nacerpejte silu v pfirodé. At uz to bu-
dou jen prochazky po zameckém parku

INZERCE V¥

) LE’éVEBNE’ LAVZNE
LAZNE KYNZVART

V LAZNICH KYNZVART LECIME:

- netuberkuldzni nemoci dychaciho ustroji
- nemoci mocového Ustroji a ledvin

- nemoci kozni

- obezitu a vybrané nemoci traviciho Ustroji
- vybrané nemoci pohybového Ustroji

Vyhodou lazni je poloha v srdci Slavkovského lesa, s vysokou
Cistotou vzduchu bez pfitomnosti prasnych ¢astic a alergend.
Specifické klimatoterapeutické podminky jsou vyhlasené
Ministerstvem zdravotnictvi CR jako pfirodni lé€ivy zdroj.
Proto bylo pro oblast arealu Lécebnych lazni Lazné Kynzvart
vydano osvédéeni MZ CR ,.klimatické lazné".

Rezervace a objednavani pobytl:
Tel.: +420 354 672 151
Tel.: +420 354 672 152

www.lazne-kynzvart.cz

lazné Karlovy Vary

V LAZNiCH MANES LECIME:

- nemoci traviciho Gstroji

- nemoci z poruch vymény latkové a zlaz s vnitrni sekreci,
détsky diabetes a obezitu

- nemoci pohybového Ustroji

Lazné se nachazeji v blizkosti centra lazenského mésta
Karlovych Varu s kolonddou. Nabizeji krasy pFirody a klid
karlovarského lazenského lesa, ktery areal obklopuje.
Karlovy Vary patri mezi jedenact nejslavnéjsich lazenskych
mést ze sedmi evropskych zemi, zapsanych na Seznam své-
tového dédictvi UNESCO jako Slavna lazenska mésta Evropy.

Rezervace a objednavani pobytl:
Tel.: +420 353 334 224, 353 334 219

Ww.mahes-spa.cz

LAZENSKA LECBA « Déti od 1,5 roku (Manes od 2 let). Déti do 6 let maji zakonny narok na doprovod dospélé osoby.
JEURCENA PRO: * Dorostdo 18 let véku e Dospélé pacienty

NABIZIME pobyty hrazené zdravotni pojistovnou i volné prodejné pobytové baligky.
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nebo vylety do okoli.

Zamky a zamecké hotely se predhanéji
ve stylové nabidce. Nékde vam pfine-
sou luxusni snidani do postele, jinde
vdm na pokoj pfichystaji Sampariské
a kos s ovocem, daldi vam nabidne jizdu
koc¢arem, vsude vés budou rozmazlovat
masazemi a dokonalou kuchyni, vytfi-
benymi lahtdkami.

Prekvapte svého partnera romantikou.
Kdy je vhodny? Kdykoliv. Oslavit ma-
Zzete svou lasku, svatbu, vydat se na
svatebni cestu, pfipomenout si vyrodi,
nebo se rozloucit se svobodou. Co tre-
ba usporddat damskou jizdu ve stylu
princezen? Doprat si mGzete romanti-
ku ve dvou, ale nékteré zdmecké arealy
a zadmecké hotely se zaméruji také na
déti a pripravuji jim pestry program.

Je skvélé, ze zazijete pocit nasich pred-
ka, pfitom se vSim luxusem a vydobytky
soucasnosti.

K MORI

Na podzim k mofi? Pro¢ ne? Nestihla
jste dovolenou v 1été? Nebylo kdy vy-
cestovat? Nebo jste se nechtéla mackat
na preplnéné plazi, nechtélo se vam do
horka, kdyzZ i u nas padaly teplotni re-
kordy? Na podzim je to jina.

Mnohé destinace jsou pravé v tomto
obdobi idedlni. Voda stale prohrata,
teploty pfijemné, lidi poskrovnu, ceny
nizsi. Mate-li tedy par dnt k dobru, ne-
vahejte a vydejte se za teplem. Kam?

Kapverdy

To je panecku exotika. Pravé ted nabizi
nejlepsi pocasi bez silnych vétra. Kap-
verdské ostrovy vam ucaruji. Vydejte se
do hlubokého Atlantiku a vychutnejte
si klidné piscité plaze, koupani v ocea-
nu, kouzelna letoviska... Plaze jsou zde
opravdu jedinecné. Jemny zlaty i cerny
pisek, prlzra¢na voda, origindlni kul-
tura a dechberouci pfiroda. A ta jejich
kuchyné!

Turecko

Stale oblibenéjsi destinace. Pravé pod-
zim je vhodny pro zdej$i dovolenou,
protoze Uumorna vedra uz nejsou tak
hroziva. Proc¢ jesté zvolit Turecko? Pro-
toze se hodné zaméruje na déti. Hotely
jsou na détské osazenstvo pripravené,
maji pro né animacni programy, atrak-
ce. Ocenite i nddherné plaze a mistni
kulturu.

Zanzibar

V posledni dobé se stdva hitem. Neni
divu, je skutecné kouzelny. Nechte si
omyvat nohy Indickym ocednem. Re-

zorty nabizeji fantastické sluzby. Kdy
se sem vypravit? Nejlépe od listopadu
pres celou zimu, kdy je zde nejslunec-
néjsi pocasi. Je libo polehavani na pla-
zi? Nebo uprednostriujete poznavani
mistni krajiny a kultury? Oboji je moz-
né. Nezapomente si pfivézt nékteré
z pestré nabidky exotickych koreni.

KDYZ NENi CAS

Nemate uz zadné volno? Nemuzete si
dovolit ani prodlouzeny vikend? Udé-
lejte si alespori jeden den sama pro
sebe a vydejte se na nékterou relaxacni
proceduru.

Solna jeskyné

Sul nad zlato? V tomto pripadé urcité.
Sdl vSude, kam se podivas. To je solnd
jeskyné. Rika se, Ze necela hodina po-
bytu v solné jeskyni nahradi dva az tfi
dny u more. Tak silné ma ucinky. VSak
je v ni je nékolik druht téch nejlepsich
soli. A tak budete inhalovat vzduch
plny mineralnich latek.

Je tedy logické, Zze ma spoustu blaho-
darnych ucinkld pro nase télo. Doporu-
Cuje se lidem, které maji problémy se
Stitnou zlazou, vysoky tlak, dychaci po-
tize ¢i kozni onemocnéni. Dobre pUsobi
na lidi, ktefi maji snizenou imunitu, za-
zivaci potize nebo je trapi alergie.

V solnych jeskynich nabizeji i special-
ni program, napfiklad cvi¢eni, masaze
nebo dokonce nocleh. Jen si predstavte
stravit tady noc.

ZABAVNI CENTRUM

Ze to neni relaxace? Ale je. KdyZ nema-
te hlidani, muzete si skvéle vycistit hlavu
i s détmi v zavésu. VZdyt na rodinné za-
zitky budete vzpominat cely Zivot. Utuz-
te je tedy v zdbavnim centru. Najdete
v nich atrakce pro déti i dospélé. Tady nic
neni nemozné. Je na vas, jestli si vyberete
ak¢ni aktivitu, relaxacni, zda date pred-
nost adrenalinu nebo edukativnimu pro-
gramu. Zkratka vyblaznéte se, jak uznate
za vhodné. | jedno odpoledne vdm doda
davku pozitivni energie. A na zavér do-
poruceni na misto, kde se rozhodné nu-
dit nebudete...

iQLANDIA - Chytra zabava

za kazdého pocasi

Unikatni védecko-zabavni centrum pro
celou rodinu, které je nejvétsi v Ceské
republice. Ceka zde na vas 11 tematicky
zaméfenych expozic, pfes 400 interak-
tivnich exponatii a iQPLANETARIUM
s rozliSenim 4K!

Kazdy den se navic odehrava v expozi-
cich daldi program jako napf.: ohnivé
tornddo, hrajici fontdna nebo pokec
s robotem. Béhem vikendl, svatku
a prazdnin se mulzete tésit na Science
show, program v iQPLANETARIU nebo
specialni workshop v laboratofich pro
rodiny s détmi.

Zkuste si zde zvednout auto na pdéce,
projet se Mars Roverem, postavit pre-
hradu ve Vodnim svété, vyzkousejte si
virtualni realitu, zazijte badatelské ak-
tivity a mnoho dalsiho.

Az vam z celodenniho badani vyhlad-
ne, pfimo v budové iQLANDIE nalezne-
te restauraci, kterd pripravuje i denni
menu.

iQLANDIA je urcena pro vsechny od
8 let.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

5] LANDIA
ZAZITEK pro celou rodinu

Zabava pro vsechny, vhodna od 8 let.

+ 4 patra, 11 expozic a vice jak
500 interaktivnich exponatt
« Gyroskop, TeslGv transformator,
Ohnivé tornado, humanoidni robot Thespian
« nékolikrat denné science show
a zdbavné workshopy
« planetarium ve 4K rozliSeni

8] PARK

JEDINECNY PROSTOR k prvnimu
OBJEVOVANI svéta kolem nés

Pro nejmladsi badatele do 8 let.

+ 4 patra, 4 expozice
« jen 300 m od iQLANDIE
» zabavné workshopy pro nejmensi

Kam se viecou a co to viasiné nesou?

- Jdeme do smifengch e
a listnatych lesh, do kiovin ™
avysokych trav. Najdete nds |
i na okrajich cest, potoki, fek,
fi ef--es. vparcich azahradich,

o

pii snéhu a celodenniim mrazu).

Jak se ochranit proti prisati i

 tim | proti nsbemacng lymské borelidire a kST ove encalalitidi

NeZ se vyddte do privody pouZijte
repelentnl pripraviy a vhodné se obléknéte.

" Vhodné jsou dlouhé kalhoty, pevnd a uzaviend obuy,

i ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens

: kalhoty nebo nataZené ndvileky, triko zastréené do

Y kalhot Odév by mél byt swétly (klisté bude lépe vidét] a
‘-“_z hiladkého materbilu (klEE po ném snadné|l sklouzne],

" Nelehejte si v pFivod? do trivy

a drite se pevngch cest.
Po ndvratd domd si prohlédnéte celé télo. -,
Prohlidku je vhodné oprakovat i daléf den.

.".' MNejcastéji se kliSed prisaje v podkolennich jambkdch, v podpazi, v tfislech n:but".l
'~‘1 za ugima. Easto také v intimnich partiich nebo u dit ve viasaté &isti hlavy. !

Fh jsou prenasena klistaty.
224 0be onemocnéni podkozuji
klouby a srdce, zasahuji

nervovy systém a mohou
o

Jak spravné odstranit g

r — ~ Misto, kde je prisité kI3t dezinfikujte jdovim &
- Jingm dezinfekéniim prostiediem.

Al Powocl pinzety lehee s kiftdtem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
/ !.? trvat | 3 minuty.
Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PR Doiud se kifté pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.
o\ Nakonec kiisté zabalte do kousku papivu a spalte.

Sledujte misto pFisati é i svii] zdravotni stav

Po dobu t# tddnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,

Blednuti postizeného mista kolem stfeduy, jeho

evétiovini neba zarud nuti. ; f":/

; . Zvylend teplota, Gnava, chfipkové pﬁy

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe
a informujte ho, Ze jste méli kiEeé,



IGRACEK MULTIGO - PREMENA AUTICEK DETI BAVI

Darkové sety auti¢ek Multi-
GO 4v1 s damysinym staveb-
nicovym systémem se zabav-
nou pfeménou aut. Soucasti
jsou figurky Igracka.

RGzné druhy City, Build, Fire,
Farm. Idealni pro déti od 3 let.
Vyrobeno v CR, zaruka 5 let.

HERBAFT - BYLINNA
TINKTURA OD HERBADENTU

Prvni utéchou pro vsechny, ktefi na

afty trpi je fakt, Ze tyto mensi viidky
vétSinou do dvou tydnl samovolné
zmizi a nenechavaji po sobé zadné
jizvy. Druhou, mnohem povzbudivéjsi
dobrou zpravou je, Ze s touto bolesti
Ize bojovat - HERBADENT nyni pficha-
zi na pomoc s bylinnou tinkturou ze
sedmi |écivych rostlin HERBAFT.

Pomoci vatovych tycinek si jednodu-
$e nanesete tinkturu na postizené
misto a nechate pulsobit silu bylin.

www.herbadent.cz

FOUKACKA JAKO ZE SALONU
S NOVYM FENEM OD BABYLISS

Styling jako v nejlepsim salonu? Pfesné ten vam zajisti novinka od BaByliss,
luxusni fén 6716DE, ktery se postara o profesionalni vysledek a maximal-
ni kvalitu. Vysousec¢ vlasi vyrobeny v Italii je vybaven G¢innym AC motorem
s prikonem 2 300 W. Ma dvé rychlosti a tfi nastaveni teploty. Nesmi chybét

ani tlacitko studeného vzduchu pro zafixova-
ni ucesu. Rychlost proudéni vzduchu je 122
km/h. Soucasti baleni je i difuzér a dva ultra
tenké zlzené nastavce.

Diky keramické technologii pfirozené vlasy
ohfiva a zaroveri je nenidi. loniza¢ni funkce
navic vlasy hydratuje a stara se o to, aby ne-
byly presusené. Pro pohodIné pouzivani po-
slouzi 2,8 m dlouhy kabel, takZe se nebudete
muset tisnit u zasuvky.

Vysousec¢ vlasti BaByliss 6716DE ma 3letou
zaruku a je k dostani od 2 199 K¢ na
www.bodylovers.cz

Ceska firma Draps s vice nez 20letou tradici pfichazi s novou podzimni kolekci.
Ta vas potési stylovymi stfihy a podzimnimi barvami, jako je khaki zelena, cih-
lova nebo barva velbloudi srsti. Vybrat si mazete ze Siroké skaly tricek, satd,
svetrq, kalhot, ale i sportovniho obleceni. Cela kolekce je usita pfimo v Olomouci

z prvottidnich latek, které Draps dovazi napfiklad z Ita-
lie, Francie a Némecka. Produkty je mozné zakoupit pres
e-shop nebo na jedné ze 4 pobocek v Olomouci, Mladé
Boleslavi, Prerové ¢i Zliné. V Drapsu nastésti mysli na
vsechny typy postav, a proto jsou velikosti od S az po 4XL.
Pfi slavnostni pfilezitosti mazete oslnit naptiklad v tipy-
tivé halence 7704, ktera je vyrobena z polyesteru, viské-
zy a lurexu. Halenka je k dostani ve velikostech S-3XL.
V kombinaci s ¢ernou sukni a kozenymi boty na podpat-
ku ur¢ité udélate skvély dojem!

Halenku 7704 koupite na e-shopu nebo
v jedné ze 4 pobocek za 1 810 K¢.

NUTRICNi PORADENSTVI PRIMO VE VASEM MOBILU

Telemedicinska aplikace MEDDI app, kterd vam zajistuje moznost spojeni s praktic-
kym lékafem ¢i pediatrem doslova kdykoliv, nové nabizi také online nutri¢ni pora-
denstvi. Pfimo v aplikaci si mlzete vybrat, s ¢im potfebujete poradit a také si zvolit
Iékare, se kterym se chcete spojit. Vybrani odbornici vdm poradi nejen se sestave-
nim spravného jidelnicku a celkové se zasadami zdravého zZivotniho stylu, ale také

s vyzivovymi a stravovacimi specifiky pro konkrétni zdravot-
ni problémy, mezi které patfi napfiklad nadvéaha ¢i obezita,
diabetes nebo vysoky cholesterol. www.meddi.com

NOVINKA V NABIDCE PRO DETI:

Péce o détské zoubky je vlastné ta nejdllezitéjsi. Zacina to u prevence, pokracuje to ¢isténim.. Prvni zoubky maiji sklon k rychlejsi kazi-
vosti, proto je dllezité vést déti k peclivosti. Za ¢isténi zoubku ditéte je viak odpovédny rodi¢, proto doporucujeme docistovat i vétsim
détem. Vybér téch spravnych pomucek je u nas snadny.

NOVINKA: HERBADENT MIMI Bylinkovy gel pfi prorfezavani zoubku
Rychlé a uéinné feseni pfi profezavani zoubku.
Bylinny gel se zcela pfirodnim slozenim zklidriuje a regeneruje citlivé dasné vaseho miminka.

DOSTUPNE NA WWW.HERBADENT.CZ

KNIZNI NOVINKY
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BARONET

VANOCE V SiIPKOVE ULICI

Hrejivy svatecni pfibéh od Aleny Mornstajnové
Premysleli jste nékdy o tom, co by se stalo, kdyby JeZisek
nestihl roznést viechny darky? Praveé to se totiz pfihodilo.
JeziSek lezi v posteli s rymou jako tram a balicky do
Sipkové ulice prosté dorucit nezvladl. Jestéze uz ma jeho
kolega Santa Claus hotovo a muze pfispéchat na pomoc.
Jenomze jak se popasuje s uzkymi ceskymi kominy?
Nebude nakonec sam potiebovat zachranit? A proc
vlastné viichni v Sipkové ulici nosi barevné pletené
Cepice? To vie se dozvite ve vanoc¢nim pfibéhu od Aleny
Mornstajnové!

HARRY POTTER: VANOCE V BRADAVICICH
Ten nejkouzelnégjsi darek pro malé i velké fanousky
Harryho Pottera

! .Vanoce se kvapem blizily. V poloviné prosince se
jednoho rana v Bradavicich probudili a zjistili, Ze venku

lezi nékolik stop snéhu.” Tak zacind dvanacta kapitola
série o Harrym Potterovi, kterd ucarovala milioniim
Ctenarl po celém svété. Prozijte s mladym kouzelnikem

5 jeho prvni Vanoce v Bradavicich! Nadherné ilustrace vas

zavedou do slavnostné vyzdobené Velké siné, utulné
spolecenské mistnosti Nebelviru, na zasnézené skolni
pozemky i na dal$i mista pIna svateéni atmosféry. Ceka
vés nefalovana magie Vanoc...

HARRY POTTER A KAMEN MUDRCU - MINALIMA
ProZijte s Harrym Potterem jeho prvni rok ve Skole ¢ar
a kouzel v Bradavicich tak, jako nikdy predtim! V tomto
okouzlujicim vydani najdete nejen kompletni puavodni
text z pera J.K. Rowlingové, ale také pies 150 barevnych
ilustraci a 8 napaditych interaktivnich prvka: oteviete
Harryho ptijimaci dopis z Bradavic, odhalite skryty vstup
do PFi¢né ulice, vycarujete vano¢ni atmosféru ve Velké
sini a zaZijete jesté mnohem vic. Naprosta povinnost pro
sbératele i vSiechny fanousky mladého kouzelnika s jizvou
na Cele.

MALY VANOCNI BETLEM VOJTECHA KUBASTY

| Oblibené vano¢ni betlémy Vojtécha Kubasty v nové ree-
g dici nakladatelstvi Albatros.

Vanocni prostorové betlémy genidlniho ilustratora
a tvarce knih pro déti Vojtécha Kubasty.

ALICANTO

DISNEY - VANOCNiI KUCHARKA

Svatecni kucharka pro véechny malé labuzniky

Jste pripraveni na vanoc¢ni kouzla v kuchyni? Tyto zabavné
a snadné recepty, kterymi vas provedou vasi oblibeni
hrdinové od Disneyho a Pixaru, se povedou i zac¢inajicim
kucharflm. Dozvite se, jak pfipravit lahodné pokrmy -
tfeba Puovy medové Sneky, Locic¢in pizzovy cop, masové
kulicky se 3pagetami podle Lady a Trampa, Woodyho
kovbojské chilli nebo horkou ¢okoladu s hvézdickovymi
marSmelouny ze Zemé Nezemé. Vsechny recepty v této
knize jsou chutné, zdravé i nutri¢cné vyvazené a pfipravit
je dovede vazné kazdy.

MEDVIDEK PU - KUFRIK PLNY KNIZEK

12 uzasnych knizek pro nejmensi (prac.)

Prvni knizky pro nejmensi v pékném kuffiku!

12 pevnych knizek, které odolaji zvidavym détskym
rucickdm! Najdete v nich roztomilé pribéhy Medvidka Pu
a jeho kamaradu ze Stokorcového lesa v kombinaci s prvky
prvniho uceni. Prvni ¢teni — vesele a hravé s Medvidkem
Pa!

S5 LASKOUD

S LASKOU Z PARKU

Roman o lasce nejen k béhani od autorky znamé
jako Julie Caplinova

Vécné vytizend Claire nemd na lasku cas. Az do chvile,
kdy se doslova srazi s Ashwinem. Po prvnim rande to mezi
nimi vypada nadéjné, ale nadseni netrva vécné. Claire ma
syndrom vyhoteni, Ash s ni pfestane komunikovat a sestra
ji hodi na krk své dvé dcery. Naladu ji zvedne vietecna
seniorka Hilda, kterd ji pfivede k béhani v parku, kam to
tahne i Ashe. V tomto zavodé neni dllezité probéhnout
cilem jako prvni, ale vzadjemné si fandit. Samotné
odhodlani ke zméné je totiz tim nejvétsim vitézstvim.

VANOCNI VYZNANI

Pfibéh lasky, ktera si dala nacas

Ve snaze zachrénit své manzelstvi se Natasha a Rob vydaji
na dovolenou na Maledivy. Romanticka idylka ale netrva
dlouho, cestou domu se navic ztrati milovana hracka jejich
dcery — plySova kravicka. Natasha se o pomoc obrati na
socialni sité a hracka se zazra¢né najde, jenze tou dobou
uZ mifi v batohu svého nalezce do Nepélu. Tajemny dob-
rodinec slibi, Ze se kravicka bude z vyletu pravidelné hlasit,
a Natashe zacne byt tenhle cizinec na druhé strané svéta
stale blizsi. A pak se z hor nahle ozyvat prestane...

RAaeANME THAYNE

VANOCE V SHELTER INN

Laska a Vanoce? Skvéla kombinace!

Natalie, jez vyrastala v hotelu Shelter Inn, vyuzila prvni
prilezitosti, aby z néj navzdy odjela. Nyni jeji sestra

-, potfebuje pomoc s détmi a s vedenim hotelu b&hem

" svatecni sezony — a Nat ji nemuze odmitnout. A pak

navic narazi na nejlepsiho pfitele svého bratra Griffina...
Griff ma smiSené pocity ohledné jejiho ndvratu. Je stejné
krasna a plna zivota jako dfiv, ale jeho vici ni szira
pocit viny. Vanoce v malém mésté jsou vSak pIné tradici
a dobrodruzstvi, kterd jsou pfislibem néceho sladkého
a trvalého.

FRAGMENT

MUJ DUVOD ZiT

Romance o spfiznénych dusich, které se nikdy nestihly
poznat.

Nina musela dospét dfiv nez jeji vrstevnici, Zivot s matkou
zévislou na alkoholu ji nedal jinou moznost. Toxickd smés
vycitek, lasky, strachu a odpusténi z ni vak vysava veske-
rou energii. Damian to ma naopak: jeho az pfilis dokonali
rodi¢e na néj kladou obrovské naroky. Proto utikd k al-
koholu, pod jehoz vlivem zpUsobi autonehodu a zemfre.
Jenze to neni konec — aby odcinil své chovani, musi po-
moct Niné, kterou si pry jednou mél vzit. Dostanou druhou
sanci? A maze mit ¢lovék po smrti zlomené srdce?

DENE
ma.lihl;
poseroutky
i

-

Greg Heffley a sport - jde to viibec dohromady?
Skolni sportovni den dopadne pro Grega naprostou
katastrofou. Jen diky své mamce se rozhodne dat pohybu

. jeSté jednu Sanci.. a trochu nefekané se dostane do
basketbalového druzstva. Toho nejhorsiho. Kdyz Greg a jeho

novi spoluhraci zahajuji sezénu, jejich Sance na vitézstvi jsou
naprosto mizivé. Ale ve sportu se mGze stat cokoli. Pfekona

Greg sam sebe, kdyz se mi¢ ocitne v jeho rukou? Nebo svou

velkou 3anci jen tak zahodi?

Karin Krajto Babinskd

Carodazky

Tak jako existuje den, existuje i noc. Jako existuje svétlo,
existuje i tma.

Debora a Tana jsou dvojcata, presto jsou kazda uplné
jind. Zatimco Tana je slavnd zpévacka a svij Cas travi na
koncertech ¢i v honosném domé na kraji velkomésta,
Debora Zije ve staré chalupé ukryté v lese. Na misté, kde
spolu sestry vyrostly a kde Zeny jejich rodu — lécitelky
i ¢arodéjky — Ziji uz po Sest generaci. Tragédie, pfi niz
Debora malem pfijde o Zivot, je pfinuti postavit se temné
minulosti i svym vlastnim stinim. Protoze tak jako existuje
den, existuje i noc. Jako existuje svétlo, existuje i tma.







Pravé jste oslavila tficetiny. Jaké
to je byt cerstvou tFicatnici?
Tficetiny vnimam intenzivné. Uvédo-
muju si, ze prozivam nejproduktiv-
néjsi roky zivota, ale taky to, Zze uz
jsem velka a nékteré véci musim brat
zodpovédnéji.

Jak slavite kulaté vyroci? Jste clo-
vék, ktery porada velké oslavy?
Ano, mam za sebou velkou oslavu se
sto pfibuznymi a kamarady od nds
ze Lhoty. A samoziejmé také slavim
v centru Prahy s prateli a kolegy.

Na Nové obvykle oslavenci dosta-
nou pied zraky kamer rizna pre-
kvapeni od kolegu....

Ano, je to tak. Na Nové jsme mnozi
spoustu let a za tu dobu vznikla mno-
ha pratelstvi i lasky. Prozivdame spolu
nejenom pracovni véci, ale i ty osob-
ni a narozeniny k tomu patfi. Kdyz
nékdo slavi, je milé, kolik lidi z firmy
nezapomene na blahoprani. Ale jsou
rzné pfrilezitosti, kdy si délame ra-

dost. Na§ kolega Roman nosi napfi-
klad holkam kazdoro¢né rizicku na
MDZ, Martin Cermak mi zas skoro
kazdou sménu nosi moji oblibenou
sladkost a téch buchet a babovek,
co jsme si vzajemné s kolegy pfines-
li, bychom ani nespocitali. J& jsem si
pro kolegy na oslavu pripravila taky
jedno prekvapeni, a to specialni vino,
které muaj bracha vyrobil k mym na-
rozeninam...

Jak se holka z Hroznové Lhoty
dostane do Prahy, do nejsledova-
néjsi televizni relace?

Prijela jsem vlakem pred vice nez
deseti lety. Hned na nadrazi se mi
rozbil zip u kufru. Vzpominam si,
Ze tehdy jsem byla jesté mald holka,
kterd méla kazdy kus obleceni jinak
barevny. Védéla jsem, Ze v Praze jsem
spravné a je na case zacit budovat zi-
vot na vlastnich nohach. Praci a 3kolu
jsem si nasla par dni po pfijezdu.

To jste byla odvazna. Prijela jste
jen tak nalehko...?

Ano, tehdy jsem moc véci neméla,
bydlela jsem ze zacatku u brachy
a nebyla si jista, kde zakotvim, tak
jsem netahala zbytecnosti. No, a na-
konec jsem u néj a kamaradu zlstala
bydlet par let. Takova ta navstéva, co
pfijde na par dni a zalibi se ji u vas :-)
Jako parta jsme si skvéle sedli a do-
macnost nam paradné fungovala. Zit
s lidmi, ktefi se stanou vasimi prateli,

je neskutecné krasné. Potkat je, bylo
moje velké stésti, které mé na zacat-
ku nakoplo. Pak uz se mi zacalo dafrit
i se Skolou a praci. Dostala jsem se
na zurnalistiku a nova média. Na sko-
lu a bydleni jsem si vydélavala v casi-
nu jako kesirka, ta, co vyplaci vyhry.
Byla to zajimava zkusenost, ale vni-
mala jsem ji jen pfechodnou cestu.
Chtéla jsem néco vic a skola mi v tom
pomohla.

Jste tedy cilevédoma?

Svym zpusobem asi ano. Na skole
jsem pficichla k tomuto oboru, urcila
si novy cil a ten se mi po malych kra¢-
cich plnil. Zacala jsem v ramci praxe
psat c¢lanky, zkousela jsem tvorbu
reportazi i moderaci. Bavilo mé to,
a kdyz pfisla moznost jit na konkurz
na Novu, $la jsem do toho. Tehdy
jsem netusila, co mé tam ¢eka, a brzy
tomu bude deset let, co jsem na ob-
razovce.

Co to pro vas znamena?

Jsem rada, jakym smérem se muqj zi-
vot ubira, a prace je toho nedilnou
soucasti.

Jak se ohlizite zpatky?

Deset let na Nové mi dalo hodné zku-
Senosti, pratel, zajimavych sezname-
nich i préci, ve které se citim dobre. Je
hezky pocit, kdyz ¢lovék najde to, co
ho bavi, vynaloZzi snahu, aby néceho
dosahl, a ono se to nakonec podatri.
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Lidé vas vnimaji jako hvézdu.
U vas na venkové to musi platit
dvojnasob, ne?

Naopak, lidé u nas v Hroznové Lhoté
mi ddvaji jasné najevo, Ze jsem jedna
z nich a Ze i presto, Ze jsou radi, ze
mé vidi i v TV a fandi mi, rozhodné se
ze mé nijak nezbldzni. | to je mozna
jeden z dlvodd, proc se drzim noha-
ma na zemi a neulitdvdm si na tom,
ze mé néktefi lidé mohou vnimat
jako znamou tvar.

Pavodné jste ale chtéla byt he-
reckou, je to tak? Méla jste néja-

ky herecky sen? A mate jesté ted’

néjaké herecké ambice?

Ano chtéla, ale zaroven jsem rada,
jakou cestu jsem zvolila. Vsechno, co
jsem se diky pripravam na pfrijimacky
naucila, se mi v Zivoté i praci skvéle
hodi. A neni to o tom, Ze bych na né-

koho hréla divadlo. Mluvim o praci
s emocemi, vnimani feci téla i to, jak
¢lovék mUze ovladat, ale i zmast svou
mysl.

Jaké jste vibec méla sny v dét-
stvi?

Ani nevim, obecné mam Spatného
pamatovdka na véci, které se sta-
ly ddvno. Vim, Ze jednu dobu jsem
chtéla byt volejbalistka, protoZe jsem
se tomuto sportu jedenact let inten-
zivné vénovala. Ale pak mi doslo, ze
volejbal je moje radost, ne poslani.

Jak na své détstvi vzpominate?

Moje détstvi bylo o kamaradech, 3pl-
hani na stromech, hrani si venku do
té doby, nez neza¢ne odbijet zvon
kostela, malych rebelstvich a taky
o mnoha krouzcich. Uz od mala
jsem méla rada ak¢ni dny, a tak jsem

chodila uz od péti let do hereckého
krouzku, volejbalu, malovani, chvili
na florbal, zpév a tak.

Vyristala jste se dvéma bratry:
Byla jste takova rize mezi trnim?
My tfi jsme dokonalé combo. Kazdy
jiny, ale skvéle padnouci k sobé. To,
Ze jsem byla prostfedni dité, beru
jako vyhodu. Za star$im brachou Si-
monem jsem vzdycky chodila, kdyz
jsem chtéla néco vytvaret, probrat
nebo pro radu. To ostatné plati do-
dnes. A za mladsim brachou Frcinem
(Frantisek) zase, kdyz byla chut na
lumparny, sport nebo sourozenecké
zocelovaci bitky. :-)

Jeden z bratrG provozuje thaj-
skou restauraci. Jakou kuchyni
mate rada?

Mam rada pestrost. Seznam véci,
které nejim, je prazdny, a tak rada
stfidam kuchyné i konkrétni pokr-
my. V thajské restauraci Noi mé ale
potkate nejcastéji, a to u Neur Phad
Nam Mun Hoi, coZ je smazené kachni
prso poddvané na vyvaru ze zelené-
ho kari. Je v ném kokosové mléko,
bambusové vyhonky, lilek, paprika,
chilli, bazalka...

Jste tedy gurmetka. A jaka jste
vy sama kucharka a pekarka?

Diky tomu, Ze jsem od mala mamé
pomahala v kuchyni a na gastronomii
byla zamérend také moje stfedni sko-
la, mUzu snad i s kapkou sebejistoty
fict, Ze vyborna. Jezdila jsem na raz-
né soutéze, kde jsem se diky naSemu
flambovanému baby ananasu dosta-
la do stfibrného pasma. Jen jednou
jsem musela své dilo vyhodit do kose.
Zrovna prvni jidlo, které jsem uvafri-
la tehdy svému pfiteli. Ujela mi ruka
s chilli a myslim, Ze moje kanci biftec¢-
ky se poté proménily v nebezpecny
material. Nedala bych je ani slepicim.

Tak to muselo byt veselé rande.
A co je vase TOP?

Co se tykd mého TOP jidla, nemohu
zminit konkrétni. Rada vafim z toho,
co mam, bez receptl a predpisu, pro-
sté pocitové skladam dobré a hodici
se véci k sobé a téSim se na vysledek.

Ochutnavate jidla i na svych ces-
tach? Vim o vas, Ze rada cestujete...
Jidlo je pro mé jednim z nejzajimavéj-
Sich aspektt cestovani. Kazdé sousto
je jako maly pribéh, ktery mi pfibli-
Zuje kulturu a tradice daného mista.
Rada objevuji mistni speciality, at uz
je to street food na trhu nebo luxusni
restaurace. Nékdy si dokonce udéla-
me vecer s prateli, kdy vafime speci-
ality, které nas na cestach oslovily. Je
to skvély zpUsob, jak si privézt kousek
cestovatelské atmosféry doma!

Jaky mate nezapomenutelny ces-
tovatelsky zazitek? Vaze se snad
k loriské cesté do Mexika?

Asi ano. Mexiko pro mé bylo velmi
intenzivnim zazitkem. Na cestach ni-
kdy nevite, co vas potka. Kdyz jde vse
hladce, je to dovolen4, jak si ji preje-
te. Pokud se ale objevi néjakd kom-
plikace, nebo se jich spoji vic, muze
to byt misto odpocinku zkouska vasi
trpélivosti. A to jsem si tedy uzila vel-
kou mérou. Na druhou stranu kou-
pat se s zelvami v jeskyni s prdzrac-
nou vodou, to jsou ty okamziky, proc
se to vzdy vyplati. Libilo se mi také na
cesté po Kalifornii a jezera ve Slovin-
sku jesté rozhodné musim navstivit.

Slovinskd jezera doporucuji. Tam jsem
byla loni a bylo to Uchvatné. Kdyz se
ale vratime k vasi lasce k jidlu, jak si
udrzujete Stihlou postavu? Preci jen
jste pravidelné pod drobnohledem
kamer. Navic kamery pridavaji kila.
Vsichni jsme pravidelné pod kont-
rolou kamer. Vzdy si to uvédomim,
kdyz jdu méstem a vidim kolik fota-
kd a kamer je kolem. Je pravda, ze
kamery kila pridavaji, ale ve spravné
pozici je dokazi taky pékné zamas-
kovat, znate z instagramu. V televizi
je to samoziejmé trochu jiné a divaci
nas vidi bez filtrd a péz. Diky vysoké
kvalité rozliseni, které nase televize
nabizi divakim, vidite kazdy detail,
takZe na svlj zevnéjsek samozrejmé
dbam, véetné vahy. Ale fekla bych, Ze
to bych délala i bez kamer. Kazdy se
chce preci citit hezky a byt fit.

Drzite striktni jidelnicek nebo si
obcas zahresite? Co si nikdy ne-
odpustite?

Ted mam za sebou obdobi, kdy jsem
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jidelni¢ek drzela. Dala jsem si pfedse-
vzeti bylo, abych byla ve tficeti v nej-
lepsi formé, to mé motivovalo. Poda-
filo se a zhubla jsem dvanact kilo, ted'
uz ale zase najizdim na normaini re-
Zim, coz pro mé znamena — sem tam
si uzit jidla, které se nehodi do ka-
lorickych tabulek, ale hned dalsi den
zase najet na umirnénéjsi rezim. Ale
jinak jsem klasicka Zenskd. Snazim se
najit ten zdzracny recept na to, jak
jist a nepfibrat.

Mate predstavu, jakou byste
chtéla mit rodinu? Tikaji vam
biologické hodiny?

Vnimam, Ze Cas plyne a Ze s nim pfi-
chazi urcité Zivotni etapy, stejné jako
Castéjsi kladeni podobnych otdzek,
ale kazdy ma svuj vlastni casovy ra-
mec a priority, které se mohou ménit.
Rodinu mam, dokonce tak velkou, ze
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je problém, abychom se vesli do ma-
Iého salu kulturniho domu.

Netajite se tim, Ze nemate part-
nera. Trapi vas to? Mate konkrét-
ni pfedstavu o ném?

Netrapi. Nejsem ten typ osoby, ktery
nedokdze byt stastny sam. Hleddam
nékoho, kdo sdili mé hodnoty, ma
smysl pro humor a s kym se budeme
vzajemné podporovat a obohacovat.

Pfesto ale neZijete sama. Mate psa
Woodyho. Jak vie zvladate s naro¢-
nym povolanim?
Zvladdme to skvéle. Woody je le-
noch, takze mu nevadi pockat, nez
se panic¢ka vrati z prace. Cas vyuzije
k valeni, takze jsme oba spokojeni.
Kdyz se prace nakupi vic, jede na
prazdniny k nasim.

Text: Michala Jendruchova
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